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คำ นํว 

ใน การ จด พิมพ หน งสือ อนุสรณ์ เพื่อ  เบึน อภิ น “นทนา การ แด่ ท่าน ผ้มี 
เกย รติ ที มา ร่วม ใน งานพระ รา ขทๅ น!, ท ลิง ศพ  อาจ ารย้ กอง กาญ จน์  สิทธิ แพทย์ 
เจำ ภาพ เห็น ว่า ควร  จะ เบึน  หนังสือ ที' มี คุณ ค่า  และ อำนวย  ผล  ประ ใ, ยชน์ แก่  ผู้พี่ร บ 
แจก บาง ไม มา กก นอ ย นอก จาก น” น คาด ว่า จะ เบึน ประ ไย ชย์แ ก่บค คล ท^ ไป ด่วย 
จึง ได้ ขอ บท ความ เรื่อง  “ชีวิต คือ สิ' งอ” ศจร รย์”  และ  “เกล็ด คดี’’  จาก ท่าน 
รอง ประธาน ศาล ฎีกา  คือ คุณ เสถียร  ลิมบี ษ เจียร  และ บท ความ เรื่อง  “โรค 
เส* น เลือด หว ใจ ตบ และ อุด ต” น สามารถ บอ งก” น ได้’’  จาก  พ. ต.  นาย แพทย์ 
เจริญ  พุทธ สุวรรณ  หัว หนา สำนัก งาน แพทย์ การ รถไฟ แห่ง ประ เท ค ไทย  ชี' ง 
ท่าน ทงส อง ที่ กล่าว นาม ชำ ง ตน  ไค้ ให้ ความ กรุณา แก่เ จำ ภาพ ให้ นำ มา จัด พิมพ์ 
ใน หนังสือ อนุสรณ์ น เจ่า ภาพ จึง ขอ ขอบ พระ คุณ แด่ ท่าน ทำ สอง ไว้  ณ โอกาส 
น ควย 
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ชา ตะ  ๑ ตุลาคม  พ. ศ. 
มรณะ  ๒๒  มืนา คม  พ. ศ. 
รวม อายุ ได้  ๖๙  บ 


\ ^ (ร,^ 6 
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ประ วต 

อา จาร ยก อง กา ญ' จุน  (แอบ)  สิทธิ แพทย์  เบึ นบ ตริ'  นาย คง และ 
นาง แช ม ลม บษเ ฐยร  เกด ทตร ‘อก พญๅ 'เท 7 อำเภอ จก รวร รด์  จ "ง หวิด พระ นคร 
เม อ ด ตุลา (ๆม  ๒ 44 ซั/  ม พน อง  ๕ คน คือ.— 

®|.  พระ ทำนุ ประชา กิ' จุ  (เส ง)  สิมฏี บเฐี ย:  ถึง แก่ กรรม 

๒.  นาย เบย ว ' ลิมฏื ษ เจียร 

๓.  นาย เสียง  ลิมบี ษ เจียร 

4.  นาง ภรณี  (แถม)  พิมล มา ค ยํง่มี ชีวิต อย่ 

&.  นาง กอง กา ญจน์  (แอบ)  สิทธิ แพทย์  ถึง แก่ กรรม 

อา จาร ยก อง กา ญ จน  โค สมรส กิ บ นาย ประ คิษฐ  สิทธิ แพทย์ 

เมือ บี  พ. ศ.  |อ^1๗6,  มื บุตร ธิดา ค' วิ ยก น (1  คน  คือ 

ด.  นา งบ ^ งอร  อนางษ์ 
๒.  นาย เกรียง ไกร  สิทธิ แพทย์ 
๓.  นาย ไกร นุกษ์  สิทธิ แพทย์ 

4.  นาง บุบ ผล กษณ์  เจริญ มืตน์ 

การ ศึกษา 

อาจารย์ กอง กา ญจน์  (แอบ)  สิทธิ แพทย์  สำเร็จ ชน มัธยม คึก ษๅ 

หญิง  และ วิชา ครู ประถม  (ป. ป.)  จาก โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  เมือ ฐ พ, ก^ 


ข 


4 


๒^1๖ตI  และ สำเร็จ วิชา ครู มอ ยม  (ป. ม.)  ที สาม ค ยา จาร ย สมาคม 

เมื่อ บี  พ. ค.  ๒^1ตIด  ' ''-  - ■/ 

การ ร' บ ราชกา รุ  ' / '' 

ร' บ ราชการ ค ร* งั้แ รก โดย เบีน ครู ทีวิา ง^า^ เมึ อบ พ. ศ. 

ต่อ มา ใน บี  พ. ค.'  ๒ 4๘4.  รบรา ชกา ร เบน ครู ที โรง เรย 'ยศ ย! ะ^ า' ยรร 
๒๒  พ. ค.  ๒ 4 .๘๘  รำ ษา การ ใน ตำแหน่ง อาจารย์ ใหญ่ โรง เรีย ยศึ ย!^'!^'’^ 
๒ & ม. ค.  ๒ 4 .๘๘  .ดำรง ตำแหน่ง อาจารย์ ใหญ่ โรงเรียน ศึกษา ยา รี 
บี  ๒ 4 .๘๓  ดำรง ตำแหน่ง อาจารย์ โรงเรียน สาย บญญ า, 

ปี  ๒^0๒  ดำรง ตำแหน่ง ผู้ ช่วย อา จาร ย ใหญ่ โรงเรียน'^ ายย ญญา  รี'' า 
ตำแหน่ง อาจารย์ ชร็ร เอก จน กระ หง ศร น เก ษ ยก'® 

หสํง จาก ครบ เก บ ยก เอา ยุ แส วยํง คง รน รี ร''^ ายษ าา' รี' ก''^^^’ 
บรม รา ชิน ป ถัมภ์ เรื่อย มา จน กระ หง ถึง แก่ กร รน ศึรี® รี^^' รี กรี'^ ก^^  - ■'ยี®' ■ก® า 
๑๑.๓0  น.  ชอง วน หี่  ๒๒  ยีน าศน  ๒^'^^  - ร' รน อายุ รีค้  ยี 

อิส สริ ยาก รณ็๋ท ได้ ร' บ 

ปี  พ. ศ.  ๒ 4 ๘ 4.  - เห รียญ่ เฉลิม พระ นคร  ด 40  ปี 

1]  'เภ์เ.^.  เอ 4 ๘๓  — 1].3มื่. 

11  โ/^.^.  1อ^1๘^1  — II. "ปิ. 

11  1^.^.  Iอ^1๘ด  — 11. 

II  ใภ์เ .^.  Iอ^1๘๘  — 1ใ ไ!?]^  1.^. ใ' โเ. 
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บรรดา ลูก และ หลาน ตอน บำเพ็ญ กุศล 


ระ ลกถ งคณ คร 

คุณ ครู แอบ  (อา จาร ยก อง กา ฌคุน  สิทธิ แพทย์)  มา เบน คร ใน 
โรง เรย น สาย บ ญญา นาน มาก  จน กระทง เกษียณ อาย ที่! รง เรียน สาย บฌญู า 

และ ได รบ พระ รา ๆ! ทาน เข ม เชิด ชู เนย 7 ศิครู 0 ๅรุ! ส ต่อ จา กน โ^ คุณ ครก็ ยง ไม' ที่ง 
โรง เรย น ยง ทำ งาน ให้ สาย บัญญ า สมาคม ใน พระ บรม ราชิ นูป ถ!!/ เต่ฏ ไ!) สิก ใน 
ตา แหนง เจา หนา ท ผ่าย อาหาร ๆ เอง สมา คน  ๆ ซึง ให้ บริการ จํด่ ทำ อาหาร กลาง กิน 
แก นํกเ รยน โรง เรย น สาย บ ญญา  ตาม ที โรงเรียน ขอ ห้อง ให้ สมาคม  ฯ เบึน ผ้ 
คำ เนิน การ  คุณ ครู ได้ ช่วย อำนวย การ งาน ดาน นิ  โดย ไป นง ประจำ ทำ งาน อย่ที่ 
โรง เรย น ตง แตเ ชา จน บ่าย ทุกวน เบค เรย น จึง ทำ ให้ เรา ได้ เห็น คณค รอย ที 

โรงเรยนเสมอไม่ว่าเราจะไปทีโรงเรยนในเกลาใค  นอก จาก งาน อาหาร ภาย ใน 
โรง เรย น สาย บ ญญา  สมาคม  ฯ มํก่ จะ มี งาน ด' าน อาหาร บ่อย  ‘ทุ  คณค ร จึง ต' อง 
รบ ภาระ อนห น" กใน การ ดูแล งาน ให้ เบืน ไป โดย เรียบ ร' อย 

คุณ ครู ตรา ก ตรำ ทำ งาน ให้ สมาคม  ฯ ตลอด มา  โดย ไม' เคย ปริ ปาก ป รา. 
รภ ถึง ความ เจ็บ ไข้ ประจำ ตำ ให้ เรา ทราบ  ใน ระยะ ทำ ย คุณ ครู อ่อน เพลีย ลง บำง 
เนือง จาก โรค ความ ด" น โลหิต สูง  แต่ถึ ได้ รก ษา ตำ จน เกือบ เบึน ปกติ และ ยำ คง มา 
ปฐิม่ ต หนา ที่ โดย สมํ๋า เสมอ จน ใกล้ วัน เบีด เทอม  จึง ได้ ขอ ลา พำ  เดือน  ญื่อง 


|0 


จาก แพทย์ ตรวจ พบ ว่า หัวใจ โต ผิด ปกติ  กรรมการ สมาคม  ๆ ไม่ เคย คิด เลย ว่า 
สมาคม  ๆ จะ ขาด คุณ ครู ไป ใน เวลา รวด เร็ว กระ ทน หัน เข่น น เมื่อ ได้ ทราบ ข่าว จึง 
รู้สึก ใจ หาย และ เสียดาย คุณ ครู เบึน อย่าง ยิ่ง 

ด๎วย ความ เมตตา จิต ที่ คุณ ครู มี ต่อ ศิษย์ และ การ บำเพ็ญ ตน ให้ เบน 
ประ โยชน์ ต่อ ส่วน รวม ของ คุณ ครู จง เบึน ผล ดล หัน ดาล ให้ ควง วิญญาณ ของ คุณ 

ครู ไป สู่ สุคติ ใน สม ปราย ภพ ควย เทอญ 

สาย บ ญญา สมาคม ใน พระ บรม ราชิ นูปถํ มภ็๋ 


อาจารย์ กอง กา ญจน์  สิทธิ แพทย์  ได้ เคย รบรา ชกา ร มา หลาย โรงเรียน 
ค ร* งั้สุด ทำ ย มา อยู่ โรงเรียน สาย บ ญญา จน ครบ เกษียณ อายุ ราชการ  ใน ตำแหน่ง 


ผู้ ช่วย อาจารย์ ใหญ่ ผาย ธุรการ โรงเรียน สาย บ ญญา  อาจารย์ กอง กา ญจน็  เบึ๋น 
ซา ราช การที่ มี ฉันทะ ใน หนา ที่ ราชการ  เมื่อ ผู้ บัง คบ บัญชา ได้ มอบ หมาย กิจการ 
งาน ใน หน’ าที่ และ กิจกรรม พิเศษ ให้ ปฎิม่ ติ แล ว ท่าน ก็ เต็ม ใจ รบ  และ ปฎิบํ ติด' วย 
ตี  คํวย ความ อุตสาหะ วิริยะ พาก เพียร อด ทน ต่อ ความ เหนื่อย ยาก ลำบาก  จึง ได้ 
ผล งาน สม บูร ณเบึ นที่ พอ ใจ ของ ผู้ บัง คบ บัญชา โดย ไม่ ตอง คอย ติดตาม ควบ คุม ผล 


งาน น* น ๆ แม้ ใน บ* น ปลาย ใน อายุ ราชการ ของ ท่าน เกิด เบึน โรค ความ ดน โลหิต สูง 
มาก ย่อม เบึน อุปสรรค ใน กิจการ งานอยู่ บ’ าง  แต่ ท่าน ก็ ได้ พยายาม ปฎิบ "ติด’ วขดี 
ตาม สมรรถภาพ มิ ได้ ทอดที่ ง 

เมื่อ ปลด เกษียณ แล’ ว สาย บัญญ า สมาคม ใน พระ บรม ราชิ นูปถ ม ภ์  ได้ 
ให้ ช่วย กิจการ แผนก อาหาร ของ นัก เรียน ร่วม มือ กับ สมาคม จน ถึง แก่ กรรม  เบืน 

เวลา ประมาณ แปด ถึง เก กับ  ด' วยค วาม อาลัย และ ระลึก ถึง ท่าน สาย บัญญ า สมาคม 
ใน พระ บรม ราชิ บูปถ ม ภ์  จึง ได้ บริจาค เงิน หกัพั น บาท  เพี่อ สมทบ ทุน มูลนิธิ ของ 
สาย กัญญา สมาคม ใน พระ บรม ราชิ นูปกั มภ์ที่ งมี อยู่ แล กัห ลาย สิบ ทุน จาก ท่าน ผู้มี 


๔ 


กุศล จิต เพื่อ ฌ็่นวิ ทยา ทาน  ฟิาห ร” บท นที่ สาย บ ญญา สมาคม ให้ แก่ อา จาร ยก อง 
กา ญจน้  สิทธิ แพทย์  นีเบึ น ทน มูลนิธิ ขื่อ ว่า  “นาง กอง กา ฌจน้  สิทธิ แพทย์” 
เพื่อ ใช้ ดอก ผล จาก เงิน จำนวน น เพื่อ การ ศึกษา ให้ แก่ นก เรียน สาย บัญญ าใน 
พระ บรม ราชิ นูปถ มภ์ที่ ขาด ทุน การ ศึกษา  ท^น เพื่อ เป็น การ กุศล วิทยาทาน  แด่ 
อาจารย์ กอง กา ญจน้  สิทธิ แพทย์  หาก มี ญาณ วิถี อัน ใคที่ จะ ส่ง ไป ถึง อา จาร ย 
กอง กา ญจน้ ได้  ย่อม จะ ยัง ความ ป ลม บีติแ ละ ได้ รํบ์ ผล บุญ อัน บังเกิด จาก กุศล 
วิทยาทาน นืใน โอกาส ต่อ ไป ขวนิ ร” น ดร 

อาจารย์ กอง กา ญจน้  สิทธิ แพทย์  เป็น ครู และ มิตร ที่ดี  เป็น ภรรยา 
และ มารดา ที่ดี  ท่านพยายาม ส่ง เสริม หา ทาง ให้ บุตร หลาน ได้ ร” บ การ ศึกษา สิลป 
วิทยา การ จน สุด ความ สามารถ  และ พยายาม ส ราง หอัก่ ฐาน ให้ ครอบ ค ร” วิ จึง 

เป็น ที่ ร” ก เคารพ บูชา ของ บรรดา ทายาท ของ ท่าน  ขอด วง วิญญาณ ของ อาจารย์ 
กอง กา ญจน์  สิทธิ แพทย์ จง ไป สู่ชุข คติ ใน สม ปราย ภพ ดวย  เทอญ 


ยุพิน  สก มาระ ทิต 


อาลํ ยคณ บา แอบ 

คุณ บา แอบ เบน ชือท คินิน และ ลูฦ  ๆ เรียก อาจ าาย์ กอง กา ญจน์  สิทธิ- 
แพ ทย  เพ ทะ พวก เรา ทุก คน เคารพ ริก ใคร่ คุณ บา แอบ เหนือ น ญาติ ผ้คุห ญ่  เรา 
เบน หวง สุ ชกา พร เอง คุณ บา อยู เหนือ นก* 'บ เหเ 5 าะท ราบ ว่า เบืน ไร คห่ว ใจ โต  นื 

อาการอ่อนเพลียเบนคร“งคราก  แต่ คุณ บา ใม่ เคย แสดง ความ วิตก ถึง โรค!] ระ จำ ตํทุ 
ยัง คง อยาก ทำ งาน ให้ เบึ น!! ระ โย ร) ม อยาก ไป เที่ยว และ หา ค' ราม เพลิด เพลิน ใน 
เวลา ทมี โอกาส  พลอย ทำ ให้ เรา คลาย ความ เบึน ห่วง  เมื่อ มา ได้ ทราบ ทาง 
โทร ศพท์ ว่า คุณ บา ถึง แก่ กรรม  ดิฉํน ใจ หาย และ ตกใจ เบึน ที่ สุด  มือ เทำ อ่อน 
แทบ จะ ทำ อะไร ไม่ ถูก  เพราะ ไม่ ได้ ข่าว ว่า คุณ บาบี อาการ บวย หน้ก่ มา ก่อน  เบ็่น 
ความ เศ ร่า สลค ที เกิด ขน แก่คิ ฉํนอ ย่าง ปุบ บบก ระ ทน ยัน จน ไม่ อา' ร กุม สติ ไก้ไ ต้คณ 
บา เบ็่น ผู้ทีคี ต่อ ครอบ คร่ว่ ชอง ดิฉํน เบึน อย่าง มาก โดย ตลอด มา  เอาใจ ใส่ ใน ท กร์เ 
สุข และ คอย ช่วย เหลือ เรา ทุกอย่าง ที จะ ช่วย ได้ ดวย ความ เต็ม ใจ เสมอ  โดย เฉพาะ 
ดิฉัน เคารพ ร” กิ และ ไว้ วาง ใจ ใน คุณ บา เบึน อย่าง ยิ่ง  เรา มี หลาย สิ' ง หลายอย่าง ที่ 
เหนือ น ยัน  อุป นิสํย่ ตรง กน และ เข' าใจ ยัน และ กน ดี  มีอะ  ไร กิ ปรึกษา หารือ ยัน ไม่ 

ว่า เบน เรื่อง ของ โรงเรียน ที่ คุณ บา และ ดิพ้น เบึน ครู อยู่ ด' วยยั น หรือ เรื่อง ส่วน ตว 
แสะ ดิฉัน รู้สึก ว่า เบึน ถู้ที่ ขอ ปรึกษา และ รบกวน คุณ บัา เสีย มากกว่า  เพราะ คุณ บา 

มี ประสบการณ์ มากกว่า ดิฉัน  ตาม ปกติ เวลา ไป ไหน มา ไหน กิ อด คิด ถึง ยัน์ ไม่ ได้ 


๖ 


ตํ้อง มีขํ้า ว ของ ติด มือ มา ฝาก กัน ทุก ครํ้ง ไป  มี งาน อะไร ที สำ คญ ทาง บาน ติ' กัน  คุณ 

บาเ บึนต๎ อง มา ทำ หนา ที่แม่ บ' าน ให้  ช่วย กะ การ ล่วง หน์า  และ' ๆด งาน ให้ ทุก สิง 

* 

ท กอ ย่าง  ทำ ให้ดิ กัน ฌาใ 'ๆ  แย่ ก พลอย. หนี อยไ ปด็วื ย', มือ เห นงุณ บา ทำ ไน บทํ งบ 
แทบ ไม่ วาง มือ  ชึงเ บึนพ ระ คเ ไ- เทีติ กัน จะ ลืม เสีย มิ ได้  และ นอก เหนือ สิง ใด ทำ 
หมด  คณ บา เบน ผ้ตํ้ งม นอย่ ใน พรหมวิหาร สี  และ ดวย ความ เบน ผูม ใจ เผือ แผ่ 
และ อด ทน อย่าง ยอด เยี่ยม  'จึง เบึ นคร ทีร็ก แล! ■เคารพ ของ คิษย ทุก คน  และ เบน 
ที่ พง แก่ ครอบ ครำ แสะ' สก หลาน ได ย แท้ จ รง  ใคร ได้ รู้จัก ก ตอง เกิด ควาน เคารพ 
รำ ใคร่ เสมอ 

การ จาก ไป ของ คณบ๊ ไแ' ธบเ .'ล มือ นก้บ คิช้น ได้' สูญ เสีย ญาติ สนิท  ซึง 
เบึน ที่ รำ และ นบถึ ออ ย่าง สูง  ที่ง เสียใจ และ เสีย คาย ที่ ไม่ มืโอ ทา' ส จะ ตอบ แทน 
พระ คเ' นที่มี ต่อ ติ กัน อย่าง มาก มาย ได้ เท่า ที่ ควร  คง ได้ แต่ ภาวนา ขอ ให้ คุณ บา ไป 
ส่ส คติ อัน สงบ ตาม คติ ธรรม แห่ง พระ พุทธ คาส นา และ แน่ ใจ ว่า คุณ งาม ค นาม กิของ 
ค ณ บาที่ ได้ กระทำ มา แล่ ว่ย่อ มเบื นทุ คล ส่ง ผล อ้น สน นูาณ์ แด้คุ ณ นา ใน กัน ป นาน น^า 

ทุก ประการ 

ดวง แข  เลข ยาน นท็่ 
๑ มิถุนายน  ๒๕๑๘ 


ภ าทที่ ร? {ล กวน ครบ รอบ  ^0  บ ขอฒ็๋ กษา นารี 


๑๘  พฤศจิกายน  ๒๕ ๐ ๒ 


งาน  คื0  ชีวิต 

คำ ชวญ ของ ครู  ขอ ให้ แก่นํ ก เรียน ศึกษา นารี ทง์ห ลาย  เสมือน เทิด 
ความ รีบ ผิด ชอบ ร่วม ควย  คือ  นก เรียน ที่ดี พึง ทราบ ไว้ ว่า 

“งาน กับ ชีวิต  เบืน ของ คู่ กัน  หรือ  ชีวิต กึคือ งาน  ชีวิต ที่ป รา ค จาก 


งาน  ก็ คือ ชีวิต ที่ ตาย แลว์ เท่า นน  ตว ท่าน เวลา นี ตาย หรือ เป็น  ก็ จะ วิด กัน ได้ 


9.'  I เ^ 


I 


๘!  .^1 


0^  0.'  (V;  II 8^ 


จาก ผล งาน ของ ตวเ อง เท่า น น” 


กอง กา ญจน์  สิทธิ แฬห ย์ 


อด ต ครู ใหญ่ 


๘ 


คเไ เะ ครู นัก เรียน  และ สมาคม นัก เรียน เก่า ศึกษา นารี  นัด ของ ขวัญ 
ที่ ระลึก  มอบ แด อดีต ครู ใหญ่  ผู้ ช่วย ครู ใหญ่  รวม  4 ท่าน  จาก นัาย มา ขวา 
อาจารย์ กอง กา ญจนั  (แอบ)  สิทธิ แพทย์,  อาจารย์ สง วาล  ปุคค ลนัน ทน์, 
อาจารย์ เทียม จุ ทา  จุก ษะ สาร  และ อาจารย์ เหลือบ  บุณย เกตุ 

อาจารย์ เหลือบ  บณย เกตุ  ผู้ทรง คุณวุฒิ วิชา แม่ บ' าน การ เรือน  การ 
ค วัว  การ ประ ดิษฐ วิจิตร ศิลป  ได้ ริเริ 'ม เสนอ โครงการ หลัก สุตร โรงเรียน การ ค วัว 
เป็ด ทำ การ สอน  ณ อาคาร ใน โรงเรียน ศึกษา นารี  (นัจ จุ บน เบน สถาน ที่ ต^ สุข- 
ศาลา เจา คุณ พระ ประยูร วงศ์)  โดยอนุ ม" ต ชอง กระทรวง ธรรมการ  (ศึกษาธิการ) 
เมื่อ การ ดำเนิน การ สอน  เจริญ มน คง กาว หนา ดียี่ง  ๆ ขน แล ว กระทรวง  ฯ ให้ 
ย' ายโ รง เรียน การ ค ร" วไป ต^  ณ วังนั นทร์ เกษม  และ เปลี่ยน ชื่อ ใหม่ เป็น โรงเรียน 
การ เรือน คง เปิด ทำ การ สอน เฉพาะ วิชา สาม ญ อย่าง เดิม ใน โรงเรียน ศึกษา นารี 


“ครา นน อาจารย์ ใหญ่ ยำ ย ไป ค' วย 


การ เรือน นก ำวไ กล อุไร เรือง 


ทาง ศึกษา นารี แห่ง น เล่า 

อาจารย์ แอบ เขำ บริหาร กิจการ^ อง 
(ญ) 


๙ 


ดำเนิน งาน ฒ้ยดี อยู่ เนือง เนือง 
ชื่อ เสียง จึง ประเทือง เรือง เรื่อย ไป” 

คิด เฉพาะ ตอน จาก  เสภา ประ วํต  ร. ร.  ฒึษา นารี 
ประ พนธ์ โดย  อาจารย์ ละม่อม  นาคี นพคุณ 

อาจารย์ แอบ  สิทธิ แพทย์  รบ มอบ งาน หนา ที่ ครู ใหญ่ จาก อาจารย์ 
เหลือบ  บุณย เกตุ  ใน ระยะ การ ป ร” บ ปรุง อาคาร สถาน ที่  ก่อ ส ราง อาคาร เรียน  ' 
หลัง ใหม่  “เรือน เจา คุณ พระ ประยูร วงศ์ บูรณะ”  เบึน เรือน ไม้ สอง ชน  ชน บน 
มี  ห อง เรียน  ชไเ ล่าง ลัด เย้ นลั อง ทำ การ ครู ใหญ่  กบ ห อง ประชุม และ ห อง 

อาหาร นัก เรียน  เมื่อ การ ก่อ สร' าง เสร็จ เรียบ ร' อย ทำ พิธี เย้ ค อาคาร เรียน  โดย ท่าน 
เจำ คุณ พระ ประยูร วงศ์  ใน ร” ชกา ลที่  & จ” ด่เย้ น งาน ใหญ่  ศึกษา นารี ได้ มี เกียรติ 

ร” บ รอง เส ด้จเ จำ นาย และ ขา ราชการ ชน ผู้ใหญ่ ที่ มา ใน งาน  อาทิ  ท่าน เจึา พระยา 
ราม ราม พ ฯลฯ  เย้ นที่ ชื่น ชม ยินดี แก่ ผู้ ปกครอง  ครู และ นัก เรียน ศึกษา นารี สมัย 

นน เย้ นอ ย่าง ยิ่ง  ทงน ใน การ บริหาร ราชการ โรงเรียน อัน เกิด ประโยชน์ และ พลัง 
ใจ ที่ จะ เสริม ส ราง ชื่อ เสียง  คุณ งาม ความ ดี และ ความ เจริญ แก่ โรงเรียน ศึกษา นารี 
ซึง เย้ นอ นุ สร ถ! จาก  ท่าน อาจารย์ กอง กา ญจน์  สิทธิ แพทย์  (อาจารย์  แอบ 
เปลี่ยน ชื่อ ลัว เย้ น “กองก าญจ น์”) 

นอก จาก งาน ป ร* บ ปรุง อาคาร สถาน ที่  พฒน าสว สติ การ นัก เรียน แล' ว 
งาน ตำ น วิชาการ  การ เรียน  การ สอน  อา จาร ยก อง กา ญจน์ ก็ เอาใจ ใส่ กวด ข” นิ 
ท^ ครผ้ สอน และ นัก เรียน  ตลอด จน จด ให้ ม กิจกรรม เสริม ห ลกสูตร  และ การ 


๑๐ 


สอน พิเศษ แก่ นัก เรียน ใน บาง วิชา ที่ เห็น สมควร หรือ แก่ นัก เรียน ที เรียน ชา กว่า ระ- 
คบ ขน  เพื่อ เพิ' ม พน ความ ร้แ ละ รำ ษา มาตร^าน ระฒั ความ ร ให้ท์ นหฒั สฺตร ทุก 

II  II  II  จ 

ช* น สำ หร ไ] การ สอน พิเศษ นอก เวลา สม ย ก่อน ไม่ มีบัญ หา เกี่ยว นับ การ เรียก รอง 
เงิน ค่า สอน  เพราะ ครู สอน กัน ดว์ย ใจ สม คร จริง  ๆ ที่งนั ง รก ที่ จะ อยู่ โรงเรียน 
หนัง เวลา เลิก เรียน แล ว เพื่อ เตรียม การ สอน และ ตรวจ สมุด แบบ ผืก หด ของ นัก เรียน 
ควย.  ด ไน พลศึกษา  ครู พลศึกษา ก็ผืก ซ อม เนต บอล ล์  วอ ลเล่ ย์บอ ลล์  กีฬา 
กรีฑา  เพื่อ พลานามัย สุข สภา พนัก เรียน  ' เพื่อ ชื่อ เสียง และ สนับ สน น การ แข่ง ขน 
กีฬา กรีฑา ประจำ!! เข อง กรม พลศึกษา  โรงเรียน ศึกษา นารี มี ชื่อ เสียง เด่น ใน การ 

กีฬา อย่าง ไร  ย่อม เบึน ที่ ทราบ และ ยอม รบ กัน ดี อยู่ แลำ  เพราะ เรา นำ ถวย โล่ห็ 
ราง วำข่ าม ฟาก มา ผง ธนบุรี บี' ละ หลาย ประเภท  หลาย  'บุ  ถวย หลาย  บุ  โล่ห็ 

การ สอน การ เรียน ดี  การ กีฬา มี ชื่อ เสียง แนัว  การ ฒอบ รม' ลูก ผง 
นิสย กี่เบึ น สิ' ง สำ กัญ อีก  จริย ศึกษา ตอง พรีา สอน กัน อยู่ เสมอ เมื่อ มีห อง ประชุม 
แ' ลวส ถาน ที่ อำนวย ความ สะดวก ยิ่ง ขน กว่า เดิม  อาจารย์ กอง กา ญจน์ สามารถ 
แนะ แนว ทาง การอบรม น์ก่ เรียน แด่ ครู เพื่อ เบึน กำ ลง ช่วย กัน  ตว ท่าน เอง ใกล้ ขิค 
นัก เรียน  ให้ ความ ดูแล เอาใจ ใส่ ใน ความ รู้สึก ต่อ ลูก ศิษย์ เสมือน ลูก ของ ท่าน  มี 
ค ว' ฆ ร่ม เย็น เบน สุข  ภาย ใน รว  “นา ตาล-เหลือง”  ของ ศึกษา นารี จริง  บุ 

สมัย ที' อาจารย์ กองก าญจ น์เบึ น ครู ใหญ่  มืบไ น พัก ครู ใหญ่ อยู่ ใน 

โรงเรียน  ตัว ครู ใหญ่ เอง ก็ อยู่ ปฏิบํ ตรา ชกา ร ภาย หดํง เลิก เรียน แนัว ถึง เวลา เย็น 


๑๑ 


ฉะ นนฌึ น ไอ กา สดี ทีคเ อาจารย์ อื่น  "I  จ-อ อ่คน ค 0า ตำ รํบ ตำรา บาง  ทำ งาน 
บาง  พัก ผ่อน สนทนา สง สรร กน บ' าง  มี อาหาร บ่าง ตอน เย์น บริการ กน เอง อีก ดวย 
จึง ดู ไม่ เหน็ด เหนื่อย และ เร่ง รีบกลับ บาน กน  การ คมนาคม ก็ ยัง สะดวก 

แม้ จะ ยัง ไม่ มี รถ ยนต ส่วน พัว ใช้  การ ธุระ ทาง บ' านก็ ยิง ไม่ ยัด พัว  ขณะ โรงเรียน 
ปิด ภาค กมีบ ริกา รท คน ศึกษา เดียว พัก ผ่อน หย่อน อารมณ์ ร่วม ยัน อีก ค' วย 


อาจารย์ กอง กา ญจน์  (แอบ)  สิทธิ แพทย์  ถ่าย กบ กลุ่ม คร 

ร. ร.  ศึกษา นารี  บาง ส่วน  ท่าน เย้ น เสมือน พี่ สาว ใหญ่  ที่ รก และ เคารพ 

ร่วม ทุกข์ สุข  ให้ คำ ปรึกษา หารือ ควย เหตุ และ ผล  กอ รึป ท^ คุณธรรม  และ 

พรหมวิหาร  ควร สรรเสริญ 
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แถว น^  จำ เนียร สุข  เสนี วงศ์  ฯ ละออง ร' ตน์  อนุ เวช  กอง กา ญ จน 

สิทธิ แพทย์  เฉลิม  คชสํ งข์ สีห์  เบญจา  (ตุง ค สิริ)  แส งม ลิ 

คุก เข่า  สัมคุ ทธ  สุวรรณ บล  กรอง กา ญจน้  เสา วน ะ 

แถว ยืน  พันธ์ ทิพย์  บัจฉิ มะ ดิษฐ์  อรุณี  จล เนตร 

ฬ่  1 จ่ 

ผัน  เทพ พัสดิ น ณ อยุธยา  อุทย วร รณ  สุข ทรร ศนีย้ 

อาจารย์ กอง กา ฌจน์  (แอบ)  สิทธิ แพทย์  ท่าน ไค้ เบึน ฒูงฒั บัญชา 
ช ไ! ตน ของ ดิฉน  เมื่อ ท่าน ดำรง ตำแหน่ง ครู ใหญ่  ร. ร.  ศึกษา นารี  ระหว่าง 
พ. ศ.  1อ^1๘๗-๒4.๘๒  และ ดิฉัน เบน ครู ประจำ ทำ การ สอน  นก เรียน อยู่ ใน 
โรงเรียน นน  ท่าน เบึน ผู้มีพ ระ คุณ  เมตตา-กรุณา  ร' ก ใคร่  และ มี ความ 
ปรารถนา ดี ต่อ ดิฉัน มาก และ จาก ใจ จริง  ท^น เพราะ ก่อน ทิจะ ไค้ ร' บหน่ าที่ ร' กษา 
การณ์ ครู ใหญ่  ร. ร.  ศึกษา นารี  เมื่อ  พ. ศ.  ท่าน ไค้ เบึน ครู ประจำ 

ทำ การ สอน อย่ เดิม แล ว ตํ้ง์ แต่  พ. ศ.  เอ^ ๗ 4,  บา งบ การ ศึกษา ก็ สอน บัก เรียน 
ชไแดียว ก' นท^ ค่ก' บ ดิฉัน พัอง  ก.  ท่อง  ช-  ท่าน และ ดิฉัน จึง ได้ มี ความ สัมพันธ์ 
ชอบ พอ สนิท สนม คุน เคย กน เบึน อย่าง ดี ยิ่ง ใน อธข าสัย ไมตรี และ การ ป รีษา หารือ 

‘.รี ธง วิธี การ สอน การ ปกครอง  อบรม ปลูก ผัง นิสัย และ ความ ประ พถติ ของ 

บักเ รียน ท^ส อง ห อง ให้ มี ความ รู้ค นาม ฟิา มารถ' สมำ I 'สม 0ผั น มี ระเบียบ วินัย 

คล’ าย คลึง กน  จึง ต่าง มี ความ เขา ใจ และ ถอย ที ถอย อาศัย กน เบน อย่าง ดี ตลอด มา 


๑๓ 

เมือ ท่าน ได้ รบ ตำแหน่ง ครู ใหญ่  ดิฉน ก็ ได้ ร” บ ความ กรุณา ให้ มีชว โมง การ สอน 
ลด น" อย ลง  เพิ่ม ให้ ช่วย งาน ธุรการ ของ คร ใหญ่ เกี่ยว กบ ทะเบียน น” ก เรียน 

การ อนุ สภา กาชาด และ การ เงิน เบีด เต ล็ด  อัน เบึน พิ่น ฐาน การ เรียน รู้ปฏิ บ” ต งาน 
ท่จะ ก" าวห นา เลื่อน ขน อัน ดบแ ละ ตำแหน่ง ผู้ ช่วย ครู ใหญ่ ใน ระยะ เวลา ต่อ มา  แม้ 
ภาย หลัง เมื่อ ท่าน ได้ ย" าย จาก  ร. ร.  ศึกษา นารี ไป แล" ว ความ ลัมพํ นธ์ ยง คง ย^ ยืน 
ฒาเ สมอ  ไค ย เฉพาะ ปี ใหม่ ท กบ แล" ว ต่าง จะ ตอ์ง ส่ง ความ สุข ปี ใหม่ ด" วยพ ร' 

ที่ ปรารถนา ให้ สม ฤทธ ผล แก่ กัน และ กน  และ มืสิ' ง ของ เล็ก  ๆ น" อย  จ ที่ ระลึก 

เบึน ประจำ ไม' ขาด เลย 

ดิฉัน ใคร่ ขอ ประทาน อนุญาต  นำ ลาย มือ ของ อาจารย์ กอง กา ญจน้ 

สิทธิ แพทย์  มา พิมพิ่ ไว้ เบึน อนุสรณ์ ระลึก ถึง ท่าน ชว กาล นาน ดวืย 


ฐ?'!?  0-  ^ 
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นอก จาก ดิฉัน  ครู ของ โรง เรียน ศึกษา นารี อีก หลาย คน  ก็เบึ มเพื อน 
นัก เรย น บาง ท่าน มา จาก โรงเรียน เบญจ ม รา ขา ลัย ดวย กัน  จึง เพิ่ม ความ ร” ก 

นับถือ กัน มาก ยิ่ง ขน  ส่วน มาก ก็ ยกย่อง ท่าน ใน นาม  “พี่ แอบ”  เฉพาะ 

อา จาร ยิ่นั นทนา  ศรี โรจน์  (แบน  ชวน ะ)  ควย แล วรก ใคร' กัน มาก  พี่ แบน 
และ ดิฉัน ไฒ บาง โอกาส ไป เยี่ยม เยียน ท่าน และ ต่าง มี ความ พีข ใน การ  ได้ สนทนา 
ปราศ รไเ  บาง คราว ก็ ได้ รบ ประทาน อาหาร กลาง กัน ร่วม กัน ดวย  โอกาส 

สุด ท' ายพี่ แบน ได้ พบ อาจ ารยิ่ กอง กา ญจน์  ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 

กัน ต แพทย์ หญิง  วิช่รี  สิริ สิงห์  ต. ม.  บุตรี  เมื่อ กัน ที่  ๑๖  กุมภาพันธ์  ๒ & ๑๘ 

ณ เมรุ กัด ธาตุ ทอง  ดิฉัน ผิด ห กัง ไม' ทราบ ว่า คลาด กัน อย่าง ไร จึง เบึน ที่ น่า 

เสีย คาย ยิ่ง เพราะ ผิด ความ ต^ง ใจ  เดิม ที่คิค ไว้ ว่า คง พบ กัน ใน งาน น ได้ ถาม ถึง 

ท่าน กับ พี่ แบน ก็ ทราบ ว่า อาจารย์ กอง กา ญจน์ ได้ มา แต่ กลับ แล' ว พี่ แบน เล่า ว่า 
ระหว่าง สนทนา ทุกข์ สุข กัน นน  พี่ แบน จำ อาจารย์ ไม่ ได้  เขา ใจ ว่า เบึน 

“คุณ หญิง”  คน หนึ่ง  ซึง มา งาน ศพ บุตรี  เพราะ มี ความ สง่า งาม  ผิว พรรณ ดี 
แต่ง กาย สุภาพ เหมาะ สม  ผม สวย สีดอกเลา  พัน งาม เรียบ ร ไ] กับ ปาก  แปลก ตา 
ไป มาก  ยัง คลับ คล' ายค ลับ คลา  โดย เฉพาะ นา เสียง ที่ เจรจา น่นเ บน เสียง คุนห ว่า 
เสียง เพี่อ น คน หนึ่ง  ก็ พยายาม นึก และ ถาม ว่า  “แอบ  ใช่ ไหม  ?”  น ก็ร แหละ 
จึง รูแน่ ว่า ใคร ต' อง ขอ อกัย และ ชม เชย กัน ใหญ่  ดิฉัน ได้ ชวน พี่ แบน ไว้ ว่า เสร็จ 

งาน ว่าง กัน แล' วอ ยาก ไป เยี่ยม อาจารย์ กอง กา ญจน์ ด' วย กัน เพราะ คิด ถึง ท่าน  แล' ว 
จะ นัด กัน กัน ต่อ ไป  ซึง อาจ จะ เบึน กัน ไป รบ เงิน บำนาญ ประจำ เดือน 


๑^ 


หลาย วน ต่อ มา  พี่แ บัน โทร คัพท์ คุย กับ ดิฉัน ว่า พี่ แบน ย” งติด ใจ อยาก 

จะ คุย กับ อาจารย์ กอง กา ญจน์  ก็ คน หา หมาย เลข ไทร กัพท์ เมื่อ ได้ สนทนา แล' ว 

ก แจ' งให้ อาจารย์ ทราบ ว่า ดิฉัน ระลึก ถึง และ ชวน กัน ไว้ จะ ไป เยี่ยม อาจารย์ กัวย กัน 

อาจารย์ กอง กา ญ จน ตอบ ขอบ คุณ และ บอกว่า ซง ใน นา ใจ อย่เ สมอ  แต่ เรา 

ต่าง เขา วัย ชรา และ เก็บ  ๆ ไข้  ๆ กัน อย่  เยี่ยม เยียน ถาม ทกช์ สขกั น ทาง 

..ะ^ แ^....'!, 

เท รคพ ท คง สะดวก กวา  เพราะ เด ยวน อาจารย์ พก ผอน และ หยุด การ เป 

โรงเรียน แล ว 

ดิฉัน มี ธุระ ส่วน ตัว เกี่ยว กับ มารดา  ถึง แก่ กรรม เมื่อ  ๑๙  ม. ค.  ๑๘ 

จึง อยู่ ใน ระหว่าง การ บำเพ็ญ กุศล งาน ศพ ตาม ประเพณี  มา ได้ ทราบ ข่าว ด่วน 

จาก บุตร สาว  ว่า อาจารย์ กอง กา ญ จน ถึง แก่ กรรม เสีย แล' ว เมื่อ  ๒๒  มี. ค.  ๑๘ 
ดิฉัน ไม่ ทราบ การ บวย ไข้ เลย จึง ไม่ มี โอกาส ไป เยี่ยม และ ได้ พบ กัน อีก  ดิฉัน 

เศ รำ สลด ใจ อาลัย วักแ ละ เสีย ตาย คุณ งาม ความ ดี ของ ท่าน เย้ นอ ย่าง ยี่ง  ดิฉัน กับ 
พี่แ บัน ได้ ไป กราบ เคารพ คารวะ ศพ ของ  ท่าน ด' วย  ความ  สลด ใจ ร่วม  เครา โศก กับ 
คณป ระ ดิษย์  สิทธิ แพทย์  และ หลาน  ๆ และ น' อม จิต ขอ เดชะ กุศล  ปญ ราคี 

จํ  ‘ฬํ  I จ ๆ®^ 

ที่ อาจารย์ และ ครอบ ศร” ว บุตร ธิดา ญาติ มิตร  ได้ บำเพ็ญ มา เย้ น พลัง บัจจ ย เสริม ส่ง 
ผล ให้ ดวง วิญญาณ ของ อาจารย์ กอง กา ญจน์  สิทธิ แพทย์  ได้ ร' บ ความ ร่ม เข็น 
สงบ สุข ใน ลัมป ราย ภพ ทุก ประการ 

จำ เนย ร สุข  เสน วงศ็๋  ณ อยุธยา 

^ 3^1.^.  ด®/ 


ความ หลง 

คุณ ครู แอบ กบ ดินิน รูจํก กน มา นาน ประมาณ กว่า  ^10  บึ  สม ยที่ คุณ 
พ่อ ของ ดิฉัน ร ไ] ราชการ อย่ก ระ ทรวง ธรรมการ  (ศึกษาธิการ)  คุณ ครู แอบ เบึน 
ครู อยู่ โรงเรียน ศึกษา นารี  ระยะ น ไ! ขา ราชการ กระทรวง ธรรมการ  นิยม 

การ แสดง ละคร ที่ สา มัค ยา จาร ยแท บท กบ  และ ผู้ แสดง ก็ ไม่ พ่น ขา ราชการ 

กระทรวง ธรรมการ  และ ครู ตาม โรงเรียน ต่าง  ๆ ที่มีฒ อ ใน การ แสดง ละคร 
ฉะ นน คุณ พ่อ กบ คุณ ครู แอบ จึง แสดง ละคร ควย กน หลาย เรื่อง  และ ดิฉัน ตอน 
นน รุ่น สาว  และ ชอบ ติดตาม คุณ พ่อ ไป ซ็อม ละคร ด' วย ทุก คร^  และ ถา คร^ ใด 
ตัว ละคร ที่เบึ น หญิง ขาด  ดิฉัน ได้ แสดง เบึน ตัว แทน  จน เพื่อน คุณ พ่อ บอกว่า 
เบึน ลูก หมอ แต่ ไม่ ได้ แสดง จริง เลย เพราะ ยง เด็ก อยู่  คุณ ครู แอบ แสดง ละคร ได้ ดี 
และ ร' อง เพลง ได้ เพราะ มาก 

ต่อม าคณ ครู แอบ ย' าย มา เบึน ครู อยู่ โรง  เรียน สาย  บัญญ า ก็  ได้ พบ  ตับ 
ดิฉัน อีก เพราะ ขณะ น ไ! เบึน ครู อยู่ ใน โรงเรียน สาย บัญญ า การ แสดง ละคร ของ 

โรงเรียน ทุก คร^ คุณ ครู แอบ จะ ต' อง เบึน หัว เรี่ยว หัว แรง  ใน การ ผึก' เอม  ตลอด จน 
การ จด เย็บ เครื่อง แต่ง กาย ของ ตัว ละคร  ซึง มี ครู ลำ เพา  สุขุมาล จันทร์  เบน ผู้ 
ร่วม งาน ชน เยี่ยม  และ ได้ ถึง แก่ กรรม ไป หลาย บ แล' ว ขณะ ที่ ยัง รบรา ชกา รอย่ 
เพราะ ความ จัก งาน ของ คุณ ครู ดำ เพา  จึง มา สน ชีวิต ใน หัอง ทำ งาน ที่ โรงเรียน 
ซึง บาน นึคง ไป ช่วย ตัน ทำ งาน ที่ เมือง ส วรรค แล ว ต่อ มา เมื่อ ดิฉัน มี ลูก  พวก 
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ลูก  กเร ยก คุณ ครู แอบ ว่า บา แอบ ทุก คน  แม้ ว่า ตอน คุณ คร เปลี่ยน ขื่อ เบึน 

คุณ ครู กอง กา ฌจน์  สิทธิ แพทย์  ดิฉัน เอง ก็ เรียก ว่า บา แอบ ตาม ลูก ตลอด มา 

จน กระทิง บา แอบ ได้ จาก ไป 

ก่อน สน ชีวิต ประมาณ  ๑ 0 กว่า บึ  บา แอบ ได้ มา อยู่ บ' านร ว เดียว กน 
กับ ดิฉัน  สาเหตุ ที จะ ได้ มา อยู่ ติด กัน มี ดัง นคือ ประมาณ  พ. ศ.  ๒4.(5^ 0 บา แอบ 
ซึง ขณะ นน อยู่ ที่ บ’ านพ ระ โขนง  เผอิญ เกิด ไฟ ไหม้ บ' านห มด ท* งั้ห กัง  บา แอบ 
ก็ มา หา และ ปรารภ หา ที่ อยู่ ใหม่  ดู จะ เบึน ไช คดี เหลือ เกิน ที่ บ’ านติ ด กับ ดิฉัน เบึน 
บ เน เก่า แก่ เขา จะ ขาย  ดิฉัน ก็ บอก บา แอบ ว่า ดู เหมือน ตอน น เขา' จะ ขาย  ให้ บา 
แอบ ไป ติดต่อ เขา เอง  และ อย่า บอกว่า รู้ จาก ฉัน นะ  บา แอบ ขอบ ใจ และ หา ว่า 
ดิฉัน นี่ ประหลาด ที่ ไม่ ยอม ให้ บอก เดัา ของ บ' าน  ดิฉัน นน ไม่ อยาก ให้ เขา รู้ ว่า ดิฉัน 
เบน คน บอก  กกัว เขา จะ ลำบาก ต’ อง ให้ ค่า นาย หน’ าอะ ไร ทำนอง นน  บา แอบ ก็ 
ไป ติดต่อ จน สำเร็จ  และ เรา ก็ อยู่ ใกล้ กัน  และ เป็น เพื่อน บาน ที่ดี กัน ตลอด มา 
เมือ บา แอบ ครบ เกษียน อาย แล’ วิก็ ยัง ไม่ ยอม พก ผ่อน อยู่ บ’ าน  'อุตส่าห์ คุม งาน ครำ 
ของ สาย บ ญญา สมาคม  ซึ่ง ราย ได้ ท* งสน บำรุง โรงเรียน  ตลอด ชีวิต ของ 

บา แอบ ที่ ดิฉัน ได้ พบ ได้ เห็น ต^ แต่ สาว จน แก่  เป็น ชีวิต ที่ ทำ งาน หนัก ตลอด มา 
เมือ ประชุม คร^ สด ท’ ายที่ สาย กัญญา จำ ได้ ว่า เป็น วิน่ ศุกร์  ดิฉัน ถาม แม่ หน อม 
(ตอน มา เสิ  ร ฟ อาหาร ว่าง)  ว่า บา แอบ ไป ไหน  แม่ หน อม ตอบ ว่า คุณ ครู ไม่ ค่อย 
สบาย หมอ ให้ หยุด พก  ดิฉัน ก็ ต* งั้ใจ ว่า จะ แวะ ไป เยี่ยม  แต่ บังเอิญ กลับ ถึง บาน 
คา  ก็ ผลัด ตำ เอง ว่า พรุ่ง นี่ เถอะ จะ ไป เยี่ยม  แต่ก็ เหลว อีก เพราะ บัด กับ ลูก ว่า จะ 
ไป ขะ อำ  ก็ เลย ไป ชะ อำ แต่เ ชำ ตาม ที่ ได้ บัด หมาย กัน ไว้  (วัน เสาร์)  พอกลับ 


๑๘ 


จาก ชะ อำ ก็รู้ ว่า บา แอบ ตาย เสีย แล ว ดิฉัน ตกใจ และ ใจ หาย จริง และ เจ บ ใจ 
ตวเ อง ที่ ไม่ ได้ ไป เห็น หนา บา แอบ เสีย ก่อน ที่ เรา จะ ไม่ ได้ พบ ฉัน อีก  เสียดาย 


บา แอบ จริง  ไม่ ง มี อะไร ติด ฉัด หรือ จะ ปรึกษา หารือ ฉัน  ก โทร คพท ถึง ฉัน 
และ ดิฉัน ก็ฉัก แหย่ บา แอบ ว่า บ' านเ รา ไกล ฉัน เหลือ เกิน นะ ตอง พูด ฉัน ทาง ไทร ฉัพท้ 
บา แอบ จะ หว เราะ ชอบ ใจ ทกค ร^  ความ จริง บา แอบ ไม่ น่า จะ อายุ สน  เพราะ 
เบึน คน อารมณ์ ดี และ ชอบ สนุก  แต่ ความ ขม ขื่น ภาย ใน เรา ไม่ ทราบ  มี เพื่อน สนิท 
บาง คน ของ บา แอบ บอกว่า ดีแล ว ที่ บา แอบ หนี ความ ลำบาก ใน โลก มนุษย์ ไป ได้ 
และ อา การที่ ไป ก็ สะดวก สบาย ไม่ ทรมาน  เขา ว่า เบึน ลม ประเดี๋ยว เดียว  พา ไป 
โรง พยาบาล หมอ ก็ ช่วย อะไร ไม่ ทัน เสีย แล ว นี่ แหละ เบึน บท เรียน อนดี ของ พวก 
เรา ที่ ยัง ส้สิ่ง ต่าง  ๆ อยู่ ใน โลก นี่ ว่า เรา จะ มี ชีวิต อยู่ อีก ไม่ นาน แฉัว  อยู่ ได้ อีก 
๑0  ปี ก็เบึ นอ ย่าง เก่ง แล วฉะ นใเ จง ตัก เตือน ฉัน ให้ ประ พถติ แต่ กรรมดี  อย่า ส ราง 
บาป สร’ าง กรรม  ก่อ ความ ทุกข์ และ ความ ไม่ สงบ สุข ให้ คน อื่น เลย  ชีวิต เหลือ 

ส ไ! เต็ม ทีแล ว และ เปี นของ แน่ที่ สุด ว่า เรา จะ ตอง ตาม บา แอบ ไป 

อธิษฐาน ให้ ไป ง่าย และ สบาย เหมือน บา แอบ เถิด. 


เรณู  สูต ะ บุตร 


๓ 


34.11,  ด ๘ 


และ ขอ 


คิด ถึง แอบ 

เมื่อ  ๖0  บ ที่ ล่วง มา แล๎ว  ระหว่าง นนผู้ ที่ อยู่ ใน โรงเรียน เบญจ ม รา- 
ช าลย  ส่วน มาก  จะ เห็น เด็ก วยไ ล่เลี่ ยกํน่  4 คน  เกาะ กลุ่ม กัน อยู่ เบึน ประจำ 
เล่น ดวย กัน  รไเ ประทาน ควย กัน  เรียน อยู่ ชน เดียว กัน  เห็น คน หนึ่ง ก็ ตอง 

เห็น อีก  ๓ คน  แม้ ว่า ถูก คุ ถูก ทำ โทษ  ก็ จะ ครบ  4.  อยู่ เสมอ  คน แรก แก' กว่า 

คน ที่  ๒ สอ งบ  คน ที่  ๒ แก่ กว่า คน ที่  ๓ หนึ่ง บี'  คน ที่  ๓ แก่ กว่า คนที' 

สอง บี  คน ที่ หนึ่ง  คือ  เนึ่ อง  (นาง สาว อภิญญา  คิว มงคล)  คน ที่ สอง  คือ 

แอบ  (อาจารย์ กอง กา ญจน์  สิทธิ แพทย์)  คน ที่ สาม  คือ  กรอง ทอง  (คุณ หญิง 
กรอง ทอง  สุร “ส วดี)'  คน ที่สี่  คือ  สม ศรี  ท^  คน  รำ,  เรียน,  เล่น 

ควย กัน เสมอ  ต่าง เติบ โต  เรียน สูง ขน  ตาม ลำ คบ  จน สำเร็จ การ ศึกษา 

ตลอ คระ ยะ เวลา เหล่า นน แม้ บี จจุบั นนึ่  จน แอบ ได้ จาก พวก เรา ไป  เรา ไม่ เคย 

ทะเลาะ กัน จริง จง นอก จาก เมื่อ มี ภาระ  ก็ ห่าง กัน ไป บำง  เมื่อ ทุกข์ รำ น หรือ มี 

ขำคิ ค อะไร ที่ ควร จะ ปรึกษา  เรา ก็ จะ ปรึกษา กัน เสมอ  'ฉะ เพาะ อย่าง ยิ่ง แอบ กับ 
สม ศรี  ซึ่ง วย ต่าง กํน่ เพียง  ๓ บี  ' เมื่อ เด็ก  ๆ ตอน เย็น เลิก เรียบ แอบ จะ ช่วย 

กัก ผม เบีย ให้ ใหม่  บาง วัน ก็ โจง กระเบน ให้  เขา รำคาญ ที่ จะ เห็น  ผม รง รำ บำง 
ผา นุ่ง ขำ ง หนึ่ง อย่ที่ หัว เข่า  ขาง หนึ่ง อยู่ ที่ ตาตุ่ม บำง  แอบ วาง หัว เหมือน พี่ สาว 

แม้ สม ศรี จะ แต่ง งาน คลอ ค บุตร คน แรก  แอบ ที่งั้  ๆ ที' ยัง เบืน นาง สาว  ก็ ยัง ตาม 
มาน งอย่ ขาง  ๆ ช่วย เบ่ง  ช่วย ปลอบ ประโลม เมื่อ เห็น เกิค การ เจ็บ ปวด  คุณ พี่ 
แถม เบีน พยาบาล ที่ ทำ ค' ล' อฺด  แอบ เบีน นอง สาว คุณ พี่ แถม จึง ขอ ติดตาม มา คำ ย 


12)0 


ระหว่าง สม ศรี อยู่ ต่าง จังหวัด  เรา กึติต ต่อ กน ด* วย จดหมาย  แม้ เมื่อ เขา ตกลง จะ 
แต่ง งาน กบ คุณ  ประดิษฐ์  สิทธิ แพทย์  เขา ก็ พา เจ* า บ่าว ใน อนาคต  และ คุณ นา 
ไป หา  เพี่อ ให้ ดตัว ถึง ราชบุรี  มี อะไร ท* ง ทุกข์ และ สุข  เรา ปรึกษา กน เสมอ 
แอบ ชอบ พูด ว่า  “กรอง งาน เขา มาก  ^ เวลา จะ พูด กน มีน* อย  เนื่อง เขา ก็เบึ๋ น 
นาง สาว  เขา ไม่ ใคร' เข* าใจ ถึง ชีวิต ครอง เรือน  ก็มี แต่ สม เท่า นน  ที่ พอ จะ 

ปรึกษา กัน ได้”  แม้ ก่อน ที่ เขา จะ จาก ไป  ๒ ๐ วัน  เขา โทรศัพท์ มา หา  เล่า ถึง 
ที่ หมอ บอกว่า เขา เป็นไร ค หัวใจ  ส* งให้ พำ จริง  จ ไม่ ให้ ไป ไหน และ ทำ อะไร 
ลง ท* ายเ ขา ก็ ให้ พร ยืด ยาวอย่าง เคย  ไม่ คิด จริง  ๆ ว่า  เขา จะ ที่งพ วก เรา ไป เรีว 
ขนาด น 

แต่ ว่า  แอบ ได้ ไป อย่าง เป็น สุข  ไป อย่า งผู้มี บุญ ไม่ ทรมาน ตัว เอง 
และ คน ข* าง เคียง  แทบ ทุก คน ปรารถนา ที่ จะ ไค้ ไป โดย สงบ และ เป็น สุขอย่าง แอบ 
คน ที่ รู้จัก ใกล้ ชีด จะ เชื่อ สนิท ว่า  ตวิย กรรมดี  ซื่อ ตรง  อด ทน  ท* งั้ใน การ งาน 
และ ใน ชีวิต ส่วน ตัว  ผล บุญ เหล่า นจะ ส่ง ให้ แอบ เป็น สุข  ใน ภพ ที่ แอบ ได้ ไป อยู่ 
อย่าง แน่ นอน 

แอบ จะ  ถ* า ชาติ หน* ามี จริง  ขอ ให้ เรา ท^ง  4 คน  ได้ เกิด เป็น เพี่อ น 
สนิท กัน ตัง ขา ติน อีก นะ แอบ นะ 

อ* อ,  กรอง เขา ไป พบ แอบ แล* วยัง จะ  เขา จาก พวก เรา ไป ที หลัง แอบ 
๓๕  วัน เท่า นน  เรา  ๒ คน คิด ถึง เขา มาก เหมือน กัน จม้: 

อภิญญา  สิว มงคล 
สม ศร  วิบล บ่ ณฑิต ยภิจุ 


* 


กราบ อา ว์ที่ เคารพ ย็ง 

ขา พเ' ท้เบึ น บุตร คน โต ของ พระ ทำนุ ประ ๆ) ากิจ  (เส็ง  ลิมปิ ษเฐี ย ร)  อดีต 
ผู้ ว่า รา ข การ อำเภอ เบ ตง บี'  ๒4.๗ ๖- 18x1๗,8'  ซึ่ง เฏืน พี่ ชาย ของ อาว่ กอง กา ญ' จน์ 
สิทธิ แพ ทย  (แอบ  สิมบี ษเฐี ย ร)  ร่วม บิดา เดียว กน คือ  นาย คง  ลิมปี ษเฐี ยร 
ปู ของ ขา พ เจา  แต่ ต่าง มารดา ก* น บิดา ข* าพเ จา เบีน บุตร คน เดียว ที่ เกิด กับ ย่า ร่ตน้ 
อา' ว์แ อบ เป็น บุตร สุด ท* อง ที่ เกิด กับ ย่า แช่ม น* องของ ย่า ร* ตน์  บิดา ข* าพเ จ* าแ' ละ อา' ว์ 
ต่าง เกิด บี มะเมีย  แก่ กว่า กัน สอง รอบ  เป็น โรคอย่าง เดียว ก่น คือ  ความ ด* นโล ห้ต 
'สูง  ถึง แก่ กรรม เมื่อ อายุ  ๖๙  เท่า กัน 

เมื่อ  พ. ศ.  ๒^๖ 4.  สม* ยข* าพเ จา ยง เรียน หนัง 'ลือ ประถม หนึ่ง อยู่ ที่ 
โรงเรียน กัด กลาง สงขลา  บิดา ข* าพเ จ* าร’ บ ราชการ เป็น นาย อำเภอ สะเดา ได้ พา 

ข์าพ เจ* าไป เกาะ บี นัง  เพื่อ ฝาก ผง ให้ ไป อยู่ กับ คหบดี จีน ที่ คุ้น เคย เพี่อ เข* า เรียน 
ภาษา จีน-อง กบุษ  แต่ ขา พ เจ’ าไม่ สมัคร ใจ รู้สึก ว่า เข* ากับ ครอบ ค ร่วน นไม่ ได้ สนิท 
บิดา เลย เปลี่ยน ใจ' ส่ง ข* าพเ จ* ามา อยู่ กับ คุณ  ป่แล ะ ย่า แช่ม ที่ กรุงเทพ ๆ เพี่อ เรียน 
หนังสือ ต่อ  อา' ว์กำ ลัง เรียน อยู่ โรงเรียน เบญจ ม ราชา ลัย  บ* านช องคุ ณปู่ป ลูก 

อยู่ ใน ท' เช่า ของ พระ คลัง ช* างที่ ใน ตรอก คับ แค เนึ่อ ที่ ราว สอง งาน  อยู่ ตรง ข* าม 

โรงเรียน เสา ว ภา  รอบ บ* าน เป็น สวน กล* วย  ข* าพเ จ* าจึง ได้ ร" บก' เรอ บรม ส^ สอน 

จาก คณปู่  ย่า แช่ม และ อา' วมา แต่ ค รง เป็น เด็ก  ย่า ร* ตน์ เคย เลี่ยง ตาม ใจ ข์าพ เจ* า 
มาก เรียก ว่า เป็น หัว แก* วหัว แหวน  เมื่อ มา อยู่ กับ คุณ ปู่ และ ย่า แช่ม  ออก จะ เป็น 


# 


เธุฐเอึฐ 

เด็ก ดอ รน  กบ คุณ ป และ ย่า แข่ม ขา พเ' ท้ย อม ให้ กำ หรา บด ง โทษ โดย ดี  แต่ กบ 
อาว แล วมก จะ พยด ไม่ ค่อย เชื่อ พง  ถึง กระ น นอ าว์ก็ อด ทน กล่อม เกลา หลาน ขาย 

ดวข ความ หวัง ดีพ้ย ธาตุ แท้ แห่ง ความ เบึน ครู  ขำ พ เฑ้ สำนึก ตวเ สมอ ว่า  ที่ ได้ 
ดี มา จน บาน นึ  อา ว่มีสํ วน หล่อ หลอม บน ขา พเ จำ ขน มาด วย 

สม ย ก่อน ยาน พาหนะ สำคัญ ของกรุงเทพฯ  คง มีแต่ รถ ราง กบ รถ เจ ก 

รถ ยนต์ เก๋ง ยัง มีน์อ ย คัน  ไม่?! ^าด เกลื่อน เต็ม ถนน เหมือน สมัย นึ  ความ ปลอด มัย 

ใน ทอง ถนน มี มาก เหลือ เกิน  อาว เคย พา ขำ พเ จำ ไป ดู หนัง ที่วิก นาง เลื่ง บ่อย  ๆ 
โดย วิ กน นมีปู คน เล็ก คือ สามี ย่า ทอง สุฃนั อง ย่า แช่ม เย้ นผู้จั ด การ  ขา ไป ไป รถ ราง 

หนัง เริ่ม ฉาย ราว สอง ทุ่ม  รอบ เดียว  เลิก ราว เที่ยง คืน  หนัง สมัย ก่อน เย้ น หนัง 
ใบ้  ใช้ วง ดนตรี ประกอบ เสียง  เย้ น หนัง ตอน หลาย ตอน จบ  ดารา ขวัญ ใจ ของ 

เด็ก  ๆ ก็มีเ อ็ดด็ โปโล  เอ ล โม ลินค อล็น  เย้ นพ ระ เอก  นาง เอก มีแม รี!] กฟอ ร์ด 
เพิล ไว้ท์  เสีย เวลา ฉาย มาก  เพราะ ต่อ ง เปลี่ยน หนัง ทุก มวน  ขาก ลบ เวลา หนัง 

เลิก ต่อ์ง ขน รถ เจ กก ลบ บาน  เจ กลาก รถ บาง คน เย้ นชื่ ยา  ลาก รถ ขน สะพาน 
ผ่าน พา ก็ หอบ แยีก  ๆ เสีย แล ว ค่า รถเ จก จาก นาง เล็ง ถึง บำน หมำ ราว  &- ๖ 

สต างต์ จำ ได้ ว่า  สมัย อาว์ เย้ น นัก เรียน ผืก มัด ครู  เคย ไป เล่น ละคร ของ โรงเรียน 
ที่ ใน วัง บ รพา กบ วัง บาง ขุน พรหม รวม  ๒ คร^  อาว์ พา ขำ พเ จำ ติดตาม ไป เย้ น 
อง ครก ษ์ฅ์ว่ ย เลย มี โอกาส ได้ ชม ความ โอ่อ่า ใหญ่ โต ของ วัง ท^ส อง แห่ง  สมัย 
น ไ! เสด็จ ใน กรม เจำ ของ วัง ยัง ทรง พระ ชน มขีพ ประ มับฒู่  ต่อ มา ปู เล็ก เสีย  ย่า 
ทอง สุข ก็ มา อย่มั บ ย่า แช่ม ขำ พเ จำเลย ได้ รบ ความ เอาใจ ใส่ เล็ข งคู ถึง  ๓ ย่า  ย่า 
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ทอง สุข ม เรือง ผี  ‘สุ  เล่า จน ปง ะ สา ท ตื่น เต น ทํ้งั้พ รืา สอน ให้ ข์าพ เจา รา ๅษา สํจ จะ 
จริง ใจ ต่อ ผูอืน  ย่า แช่ม เคย พา ข' าพเ จ' า ตาม ไป พง เทศน์ ใน จัน พง ะ เวลา กลาง คืน 

ที ศาลา บ' านห มอ เสมอ  กำชับ ไม่ ให้ ข' าพเ จ' าหล บ ขืน หลํบ ขา ติ หนา จะ ไป เกิด 
เบน งู เหลือม จำ ต' อง แข็ง ใจ พง บำง น^ ส!] หง กบ ำง 

หลาย บต่อ มา พง ะ คล งขำ งทีบ อก เลิก ให้ เช่า ที่ดิน  คุเน ป และ ย่า แช่ม จึง 

ไป เช่า ตึก แถวอยู่ ที ท่า โง ง ยา เก่า  ส่วน ข' าพเ จ' าห ลัง จาก เรียน จบ มํธ ยม สาม จาก 

โรงเรียน กล่อม พิทยา กง จัด โพธ แล' ว อาว ชัด กาง ไป ฝาก เชัา โง ง เรียน สวน กุหลาบ 
จับ ท่าน ขุน กล่อม  ฯ ผู้ ช่วย อา จาง ย-ใหญ่ ผีาย ปก คง อง  สม ขน ไ^ มิสเ ตอ รีชัต ต ไ! 
เบึน อา จาง ย ใหญ่  คุณ ขู่] และ อาว์ คอย กวด ชัน การ ไป โรงเรียน อย่าง เคร่ง ครำ 

ทำ ให้ ข' าพเ จำ ไป โรงเรียน โดย ไม่ มี วน ลา หรือ ไป สาย เลย เบึน เวลา ติดต่อ จัน ถึง  ๘ 

บ ได้ งบ เหรียญ เงิน ห มน เรียน เบ็่น งา งจัล ที่ งะ ลึก  ซึ่ง ตาม ระเบียบ ของ โรงเรียน 
มี สิทธิ ได้ ง “บ ยก เวน่ ไม่ เสีย ค่า เล่า เรียน ด' วย  เคงี่ อง แบบ นก เรียน สวน กุหลาบ 

สม ยม ไต่ อง สวม หมวก ฟาง เสีอ นอํก ขาว กระดุม หา เม็ด  กางเกง ดำ ขา สไ  ใส่ 
ถุง ดำ ยาว  รอง เทา หน งฒู  หมวก ฟาง จับ เสีอ นอก บาง ทีเไ อนด วย หยด หมึก 

เพราะ เพื่อน  ๆ แก ลำ เอา ปากกา สลัด หมึก ใส่  รู้ ตัว คน แกล ำบำ ง ไม่ งู้บำ ง เลย 
ถก อาว์ เอ็ดตะโร ว่า  ขุกซ นก ไ! จน เกิน ขอบ เขต ถูก ดุ แล วอ าว์- ก็ ใช้ ให้ ไป ร้อโ ช ดา 

ไฟ มา จัด รอย หมึก ออก  ซึ่ง คง ออก พอ จาง  ๆ ไป  ขา พ เจา ได้ งบ ค่า กิน กลาง จัน 
ที่ โรงเรียน จาก ย่า แช่ม วน ละ  ๖ สตางค์ ถึง  ด 0 สตางค์ ตาม ลำดับ ชไ เรียน ที่ สูง 
ข็น  เทียบ ค่า ของ เงิน ทาง กำลัง ซอส มัย ก่อน หนึ่ง สตางค์ จะ เท่า จับ หนึ่ง บาท สม ย 
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น (ไม่ รวม ถึง เงิน เดือน ซึ่ง ตาม ไม่ ทน)  คติ ของ โรงเรียน สวน กุหลาบ ได้แก่ 
สุ. จิ. ปุ. ลิ.  เมื่อ ยัง เบึน นก เรียน  ไม่ ค่อย ประ ยับ ใจ เท่าไร  เพียง แต่ จำ  ๆ ไว เท่า 

น ไ!  มา บัด นขำ พเ จำ ผ่าน โลก และ การ งาน มา มาก  รู้สึก ว่า มี คุณ ค่า ต่อ ชีวิต อย่าง 
แท้ จริง  ความ หมาย ก็ คือ  สุ ตะ  พง ให้ มาก  จิต ตะ  ติด ไตร่ตรอง  ปุจฉา 

สง สย ไต่ ถาม บัญ หา ลิขิต  จด ยัน ลืม อะไร  ‘ๆ  ที่ ครู บา อา จาร ย่สง สอน ไว้ น ไถำ 

เรา ห มน จำ  ย่อม ไม่ เสีย หลาย 

ระหว่าง สะพาน พระ พุทธ ยอด พาเ ริ' ม ทำ การ ก่อ ส ราง  ขำ พ เจา เรียน 

จบ มธ ยม แปด แล ว เข็า เรียน ต่อ โรงเรียน กฏห มาย กระทรวง ยุติธรรม  ยัง คง อยู่ กบ่ 

อา ว่ที่ ท่า โรง ยา เก่า ตลอด มา  อาว์ แต่ง งาน ยับ คุณ อาว์ ประดิษฐ์  ทำ พิธี รด าภที่ 
ตึก แห่ง หนึ่ง ที่ สะพาน แมน ศรี  ยัน แต่ง งาน ตรง กบ วัน ทำ พิธี เป็ด สะพาน กษัตริย์ ศึก 

หยัง จาก คลอด บุตร คน แรก แล ว อาว้ เคย ลำ เจ็บ หนัก นา ขำ ใน ปอด  ยัอง เขำ 
ร่กษ าใน โรง พยาบาล ติริ รา ข เมื่อ หาย แล วอ าว์ก็ แข็ง แรง ดี 

ค รน วน ยัก รีที่  ๖ เมษายน  ๒ 4 .๗๕  มี กำหนด การ พระ รา ข พิธี เป็ด 
สะพาน พระ พุทธ ยอด พา  ซึ่ง มี งาน' ฉลอง เบน การ ใหญ่  ๘ วน  ๗ คืน  นับ เป็น 

ข่าว ตื่น เต น ยินดี ปรีดา ของ คน ใน ยุค นน  พรำ เม กับ ข่าว ยินดี ก็มี ข่าว ลือ ตาม มา ว่า 

จะ มี การ เปลี่ยน แปลง การ ปกครอง แผ่น ดิน  อาจ มี เหตุ ไม่ สงบ เกิด ข็นใ น งาน' ฉลอง 

ทำ ให้ บิดา ชำพ เจา ซึ่ง ขณะ นไ เป็น นาย' อำเภอ โคก โพ ธบต ตานี  ตำ ใจ จะ มาด งาน 

'ฉลอง  เลย งด ไม่ เดิน ทาง  ขา พเ จำ เอง เห็น ว่า  ข่าว ลือ เป็น ข่าว อกุศล  หรือ 
อีก นัย หนึ่ง เจำ นาย ใน พระ ราชวงศ์ ยัก รี ไม่ ได้ ทำ อะไร ให้ ประ ขา ชน เดือด รอน  ทำ 
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งาน ฉลอง กึอขู่ ใกล้ บ๎าน  ฃำพ เจา จึง ไป เที่ยว งาน ฉลอง ทุก คืน ไม่ ขาด  ฒู้นห ล์ง 
ไหล มา เที่ยว งาน กัน มาก มาย ล๎น่ห ลาม จน เบียด เสียด ย้ด่ เอียด ที่ง์ บน สะพาน และ 
บริเวณ งาน  เหตุ การถ ไ ผ่าน ไป โดย เรียบ รอย เหมือน ทอง พา คร้ม ฝนแลว ไม่ ตก 
พอ ถึง วนท๊  ๒4  มิถุนายน  ๒ 4 ๗ 4 เห ต การ {น์ที่ ไม่ คาด ผนก็ เกิด ขน จริง  ประ ขา 
ชาว ไทย ได้ สม กัสกั บก ลิ่น ไอ ของ ระบอบ ประชาธิปไตย เย้ นคร ^ เรก  เส อ นอก 
กระดุม หา เม็ด ผ่า ม่วง หมวก สักกะ หลา ด (ราน ฮกจึ วน)  ชุด แต่ง ตํวข อง ข' ารา ข 
การ ก็ เปลี่ยน เย้ นชุต สากล แทน ที่  ชุด ลำลอง นุ่ง กางเกง แพร หลา กสีก็ ถูก ยก เลิก 
ไป ด' วย  สัญญ ลักษณ์ เครื่อง แต่ง ตวข อง คน ไทย หมด สม ยไป  บรรดา สัก ดชน ชุน 
หลวง พระยา อน  เย้ น เครื่อง คา จุน ให้  รก ษา  เกียรติ แห่ง  คุณ ความ ดี  เลิก การ แต่ง ต* ง์ 
ขน ใหม่  คง เหลือ แต่ นาย นาง คุณ หญิง ท่าน ผู้หญิง เท่า นน  เหล่า นเย้ นภา พ 
ประกอบ ที่ เย้ น มา ส่วน หนึ่ง ของ ประชาธิปไตย  ใน ช่วง เวลา ดัง กล่าว อาว์ ร' บ ภาระ 
เลี่ยง ดคณ ป และ ย่า แช่ม รวม ผั้ย่า ทอง สุข  คุณ รู่] ถึง แก่ กรรม เมือ ปี  ๒ 4 ๘๘ 

ขณะ นนข 'าพ เจ' า สำเร็จ กฎหมาย เย้ น เนติ บ ณ' ทิต แล' ว และ เขา ทำ งาน เย้ น เส มืยน 
อย่ก รม ร่าง กฎหมาย กระทรวง ยุติธรรม  (คณะ กรรมการ กถุษ ฎีกา)  อยู่ ที่ ท่า ช' าง 
ลัง หน' า ก่อน เปลี่ยน แปลง การ ปกครอง นาย ปรีดี  พนม ยงคื  (หลวง ประ คิษ ฐ- 
มน ธรรม)  มี ตำแหน่ง เย้ นผู้ ช่วย เลขานุการ กรม ร่าง กฎหมาย และ เย้ น อา จ่า รย์ 
สอน กฎหมาย ปกครอง อยู่ โรงเรียน กฎหมาย ดวย  สำ ห ร” บย่า ร' ตนึ่ เสีย ไป ก่อน 
แล' วที่ นครศรี ธรรมราช 


อาว ยํ้าย จาก ครู โท เรียน ฟิต รี วิทยา ไป เบึน ครู ใหญ่ โรงเรียน ศึกษา นารี 
มี บาน พัก หลวง อยู่ ใน บริเวณ โรงเรียน  ภาย หลัง ข๎าพ เจ" าถูก ย" ายอ อก ไป รบ ราช 
การ ต่าง ลัง หวด ไค้ พา ย่า ทอง สุข ไป ธยู่ด "วิย  ข" าพเ จ" าคง ไค้ รบ ความ เอ็นดู จาก อาว์ 
เหมือน เดิม  เวลา เข" า กรุงเทพ  ฯ ที ไร  ข" าพเ จ' าฒ้ง ไป พัก อย่กั บอ าว์ ทุก คราว 
อา ว์จะ ต่อ น ร” บขบ สู้ หลาน ขาย เบึน อย่าง ดี รวม ท^ ห่วงใย ความ เบน อยู่ ใน ต่าง ลัง- 
หวัด ด" วย 

. อา วิ แอบ ถูก ย" าย จาก ครู ใหญ่ โรงเรียน ศึกษา นารี ไป เป็น ผู้ ช่วย อา จาร ย 
ใหญ่ โรงเรียน ฟิาย บัญญ า ประจวบ กบ เกิด สงคราม ญี่ ป่น ขน  ข" าพเ จา ขอ ให้ 

อา วิ พา ย่า แช่ม ไป ปลูก บ' านอ ยู่ที่พ ระ โขนง ใน ที่ดิน ของ หลวง ฟิวัฟิ ดอก่ ษร ซึ่ง เป็น 
เพื่อน ของ บิดา ข" าพเ จ" าถือ เป็น แหล่ง หลบ ภย ทาง อากาศ ไป ดวิย  แม้ฟิ มัย นน จะ 

อย่ไ กล ไป หน่อย  แต่มื รถ เมล์ ขาว ไป ถึง  อา วิ-และ ย่า แช่ม ไค้ รบ ความ ปลอด 
ภัย จน กระท^ ฟิงค ราม เลิก  ระหว่าง หลบ ภัย ย่า ทอง สุข ถึง แก่ กรรม^ เวย โรค หัวใจ 
ต่อ มา อา วิ ต' อง ประสพ เหตุ ร' าย  เพราะ ถูก คน ใจ ขวล อบ วาง เพลิง เผา บาน  เข" า 

ของ เสีย หาย มาก แทบ หมด ตัว  จิต ใจ ของ อา วิ ถูกกระทบ กระเทือน อย่าง รน แรง 
อา วิ-จำ เป็น ต' อง หา ที่ อยู่ ใหม่  บี'  ย่า แช่ม ก็ ถึง แก่ กรรม  ที่ สุด อา วิ พยา- 

ยาม ขวน ขวา ย ซอ บาน และ ที่ดิน เป็น สิทธ ของ ตัว เอง ใน ซอย เลิศ บญญ าอน สาว รีย์ 
ขัย สมร ภมิ  ซึ่ง เป็น แหล่ง สุด ทาย ที' อา วิ ไค้ อยู่ จน สน ลม หายใจ 
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ชีวิต ของ อาว์ แอบ ทุ่มเท ให้ ก้บ งา นคร ตํ้งั้ แต่ สาว จน แค่  ไม่ เคย เบือ 
หน่าย ต่อ อาชีพ ครู  ทำ ตัว เบึน แม่ พิมพ์ ที่คีข อง ชาติ  มีลก คิษย์ อย่ มาก มาย หลาย 
รุน แตะ เบึ นที รก นบ ถือ ของ ตูกคิ ษ {[ทุก ร่น  เอ่ย ชื่อ ถึง ครู แอบ แล ว ย่อม เบึ นที รู 
จัก ทว ไป ใน บรรดา ศิษย์ ซึ่ง จะ เอ่ย ถึง ดวย ความ คารวะ  อา วิเ มึน ที่ พึง ของ หลาน  ๆ 

แ฿ 

ทุก คน  ใคร จะ เอา ลูก เตา เขา โรงเรียน ก็ ตอง ไป กวน อา ว์อย่ เสมอ  อาว์ เต็ม อก เต็ม 
ใจ ช่วย ให้ หลาน  ทุ  สม ประ สงค์ ทุกราย ไป  แม้ จะ เกษียณ อายุ แล ว อา ว์ก็ ยง ไป 


ทำ งาน ให้ กับ สมาคม สาย บัญญ า-ต ลอด มา-จน กระท^ รู้สึก ตัว ว่า  สุขภาพ ทรุด 
ไท รม  จึง ไห้ หยุด ไม่ ไป ทำ งาน ไม่ นาน นัก  เพื่อ พัก ร* กษา ตัว  กำ ลง ใจ อา วิ ยัง ดี 


ยัง ไป ไหน มา ไหน ไห้  วัน ที่  ๒๘  กุม ภา พัน ธ ๒^ ต ๘ ขา พเ จำ ทำ บุญ คลำ ยวน เกิด 
ที่บำ น อา วิ ยัง อุตส่ าห้ ไป ให้ พร ขำ พเ จำ ยัง ความ ป ลม ใจ ใน ความ กรุณา ของ อา วิ 
สังเกต ว่า อา วิ ซูบ ผอม ไป  อา วิ บอกว่า  ทาน อาหาร ไม่ ค่อย ไห้  แต่ ไม่ ถึง กับ อ่อน 
เพลีย มาก  คิด ว่า อาการ ของ อา วิ คง ไม่เ มึน มาก  เมื่อ หยุด ทำ งาน แล ววัก ษา ตัว 
จริง  ๆ สัก พัก  คง จะ ค่อย ทุ เล่า  โดย ปกติ อา วิ ร* กษา อนามัย กิน ยา อยู่เ มึน ประจำ 
ไม' ขาด  เชื่อ ว่า อา วิ คง จะ หา ความ สุข ใน บน ปลาย แห่ง ชีวิต ไป ไห้ อีก นาน  แต่ 
อนิจ จา ตอน เที่ยง วัน เสาร์ ที่  ๒1®  ม นา คม  ๒๙® ๘ ขำ พเ จำ ได้ ร* บ โทร ตัพท์ จาก 
นอง สาว ว่า  อา วิ แอบ สนใจ เพราะ หัวใจ วาย  ขำ พเ จำ ใจ หาย เย็น ชา ไป ท^ง ตัว 
เสียใจ และ อา ลยอ ย่าง สุด ซึ่ง  สน อา วิฒูพ ระ คุณ ไป เสีย แล ว ชนิด เห็น ห ลัด  ทุ 
อา วิ แอบ มี บุญ อย่าง หนึ่ง ที่ สน ลม ไป ได ย ไม่ ตํอ่ง ทน สุกซึ่ I นา  ภาพ ของ อา วิ 


คฑัสุดทายประจักษ์แก่ตาข๎ๅพเคุาเๅลา^คนาศพ  ดู ประ หนึง อาว์ นอน หลับ อย่าง 
สบาย  สบาย ได ย หลับ ไม่ ตอง ตื่น  ขอ วิญญาณ ของ อาว์ แอบ ได้ โปรด ร ไ] ทราบ 
ว่า ขา พ เจา และ หลาน อา' ว์ทก คน ยัง ผง ใจ ระลึก ใน พระ คุณ อัน สูง ส่ง ของ อาว์ อย่าง 
ไม่ มี วน ลืม  อา' ว์ เคย สง ไว้ ล่วง หนา ว่า  ขอ ให้ ทำ ศพ ที่ อัด สระ เกศ  ซึง เบึน สถาน 
ที่ เก็บ' อิฐ ของ คุณ ป และ ย่า แช่ม 

ดวย อำนาจ คุณ ความ ดี ท^ หลาย ที่ อา' ว์แ อบ ประกอบ ไว้ จวบ จน ตลอด 
ชีวิต อัน ยาว นาน และ ยุ่ง ยาก  จง เบน พลบ จจย นำ วิญญาณ ของ อา' ว์ไป 'สู่ แดน สุคติ 
ใน สม ปราย ภพ 

เส ถืยร  ลิม บษเ ฐยร 
รอง ประธาน ศาล ฎีกา 


๒ & พถษ ภา คม  ๒ &ด ๘ 


อา ลยแ ละ เสย ดาย คุณ อาว 

ติ' ฉัน ไม่ เคย ลืม ความ เมตตา ปฑนี ที่ คุณ อา ให้ แก่ หลาน  ๆ โดย 

เ' ฉพา ะติฉั น คุณ อา เบึน เหมือน แม่ พระ ที่ คอย แต่ ให้ อฉัย  ให้ คำ แนะ นำ  ให้ 
กำลัง ใ' จ ควย เหตุ ฒ้ย ผล ที่ น่า พง น่า เลื่อมใส อยู่ เสมอ  อยาก คะ พูด ว่า ตง แต่เ ดึก 
มา ติ ฉัน มัก มี เรื่อง หารือ คุณ อา เสีย สารพัด เรื่อง ติปา ถะ  ซึ่ง คุณ อา ก็ ไม' เคย เบื่อ 
ที่ จะ ให้ คำ แนะ นำ ให้ กำลัง ใ' ๆ ให้ สู้ และ อด ทน 

พูด ถึง ความ น่า รก คุณ อา ก็ น่า รก  และ ติ' ฉนก็ รำ คุณ อา มาก  แต่ บาง ที 
ก็ เก็บมา ฉัอย ใจ ว่า เรา มา อยู่ ดวย ตอน ไต แล ว (อายุ  ๑๕  มี)  คุณ อา คง ไม่ รำ เรา 
เหมือน หลาน คน อื่น  ซึ่ง ดิฉัน เขำ ใจ ผิด ไป แท้  ๆ ดิฉัน เคย ทำ อะไร อวด ดี และ 
เคย เยียว คุณ อา  เช่น ไม่ พูด กบ คุณ อา เย้ น เดือน  ๆ แต่ คุณ อา ก็ ไม่ ถือสา  พอ 
ไป พบ กัน หนำ โรง ภาพยนตร์ คุณ อา ก็ ยม แยม โบก มือ ทำ ทาย  ดิฉัน กลับ ทำ เย้ น 

ไม่ รู้ จำ  คร ไ! แลว จึง รู้สึก ตัว ว่า ตวเ อง เลว เต็ม ทีที่ ทำ กับ คุณ อา อย่าง นน ไค้ 

คุณ อา เคย พา ไป ไหน  ๆ ควย  ให้ รู้ จำ กับ เพื่อน รำ  ๆ ของ คุณ อา  ดิฉัน ก็ รำ 
นบ ถือ เพื่อน  ๆ ของ คุณ อา ทุก คน  คุณ อา มี คน ที่ รำ ใคร' ชอบ พอ มาก  พอ ดิฉัน 
โผล่ ไป ที่นไ  ใครๆ  ก็ ว่า หลาน ครู แอบๆ  ดิฉัน รู้สึก หำ ใจ พอง โต ปลาบ ปลื่ม 
ว่า เรา ก็ เย้ น หลาน ของ คน สำ ค ญ คน ห นึงล V 


๓๐ 


วน หนึ่ง จำ ได้ ว่า คุณ อา เอา ผ๎า ชน หนึ่ง มา โยน ให้ ใน ตอน เย็น  บอกว่า 
ตัด เฟิอ ให้ อา ที  อา จะ ไป งาน คำ นึ่ทีส ามัค ยา จาร ย็ สมาคม  (สม ยนน ไม่ มีตต เส อ) 
ดิฉัน ก็ ยินดี และ  เต็ม ใจ เบึน ช่าง ตัด เส อ จำ เบึน ตัต เย็บ ให้ คุณ อา เสร็จ ตัน ใส่  ไป งาน 
ความ จริง คุณ อา ก็มีผี มอ ใน การ ตัด เย็บ แต่ ไม่ มี เวลา  คุณ อา มัก ทำ อะไร ได้ สวย 
งาม และ แปลก ดี ซึง ดิฉัน ชอบ เอา อย่าง  แต่ ดิฉัน มัก่ จะ ทำ ให้ มน แผลง ออก ไป บาง 
เช่น คุณ อา ใส่เ สอ เลาะ เสน ด* ายเ บึนด อก ดวง  ดิฉัน ก็ ทำ บาง แลํะ ทำ ให้ คุณ อาด วย 
ดิฉัน ขอบ ใส่ ต่าง หู ห่วง  สวม กำไล ทอง ลายกนก  กลัด เข็ม กลัด ลง ยา นาม สกุล 
ใส่ แหวน นาม สกุล เหมือน คุณ อา  พูด ง่าย  ๆ ว่า ดิฉัน ชอบ ทำ อะไร  ๆ เหมือน 
คุณ อา  อาจ เบึน เพราะ ดิฉัน รำ และ เลื่อมใส คุณ อา อยู่ ใน ส่วน ลึก ของ หัวใจ 


คร^ หนึ่ง คุณ อา แสดง ละคร  บรรดา คัก ดี  ที่  สา มัค ยา จาร ย็  สมาคม  เรื่อง 
“ฉัน จะ บวช”  ซึง เป็น ที่ เลื่อง ลือ ใน สมัย น ไ!  คุณ อา แสดง เป็น สาว ใช้ มี บท ตลก 


และ เป็น ตัว ชูไ รง  คุณ อา แสดง ดี มาก หาก ขาด คุณ อา เสีย แลัว่ ละคร เรื่อง นึ่คง 

กร่อย เต็ม ที  ใน เรื่อง คุณ อา รำ ง เพลง  เขมร ไพธิ สัตวํ  ๓ ช ไ! ดำ ย เนึ่อ รำ งมี ว่า 

“ไอ้ พ่อ พลาย สาย สวาท ของ พิม เอ๋ย  พ่อ ไม่ เคย ห่าง เห เสน่หา ” เสียง 

คุณ อา ไพเราะ ตัง วาน กอง โรง และ จับ ใจ นึ่ง มัก  คน ดู นึ่ง พง เงียบ กริบ  ดิฉัน ยัง 


'รำ ได้ จน มัด นึ่แม้ จะ เป็น เวลา กว่า  ^10  บมา แลำ  ดิฉัน ติด ใจ เสีย จริง  ๆ 


๓๑ 


ใน ด็าน การ ช่วย เหลือ หลาน  คุณ อา ช่วย เหลือ ให้ พ้ก พิง  เมื่อ ดิฉํน 
ถูก ระเบิด ทำลาย บํ้าน พัง  เมื่อ จะ จาก มา คุณ อา ก็ แล ดง ควาน ห่วงใย  คุณ อา เคย 
ช่วย ให้ ลูก ของ ดิฉัน ได้ เขา  ร. ร.  ต ละ เมตตา ดูแล  พูด ได้ ว่า คุณ อา ช่วย หลาน  ๆ 
ทุก เรือง เท่า ที่ สามารถ จะ ช่วย ได้  ใน ชีวิต การทำ งาน ของ ดิฉัน มีอย่  ๒ คราว 

ทึดิฉั น ขอ เท อด ทูน พระ คุณ คุณ อา ใน คำ แนะ นำ ให้ กำลัง ใจ แก่ ดิฉัน เบึน ที่ สุด  คราว 
หนึ่ง ดิฉัน สอบ ได้  ทาง ราชการ มี คำ ฟิ^ บรรจุ ใน ตำแหน่ง หวห นา แผนก ซึ่ง ว่างอยู่ 
ตำแหน่ง เดียว  แต่ ฒูงคั บ บญ ขา ไม่ พอ ใจ เพราะ เขา มี คน ของ เขา อยู่  เขา ได้ 
บอก ดิฉัน ว่า  อย่า เบึ๋น เลย หัว หนา แผนก มัน เห นึ่อย ลำบาก และ ยุ่ง ยาก ใจ  เอา 
ชน โท เฉย  ๆ ก็แ ลวก น สบาย ดี ให้ ไป ตรี ก ตรอง ดู  แม้ ดิฉัน จะ เบืน ผู้ใหญ่ แล ว 
ก็ ยัง อด ไป หารือ คุณ อา ไม่ ได้  คุณ อา ก็ ว่า  อย่า ยอม  ตอง เป็น  ตอง เป็น ให้ ได้ 
ถึง จะ ลำบาก ยุ่ง ยากอย่าง ไร สม วงศ์ ตอง เป็น  เรา มี ความ รู้ เรา ตอง มี ความ สามารถ 
ทำ ได้  ต' อง เอา ชนะ ให้ ได้  ไป บอก เขา เลย ว่า  เรา เป็น หัว หนา แผนก ตาม ที่ ได้ 
ร ไ) แต่ง ต^มา  ถึง จะ ยาก ลำบาก อย่าง ไร เรา ก็ จะ ทำ  ตกลง ดิฉัน ก็ เชื่อ คำ คุณ อา 
จึง ได้ ปฎิบ "ต หนำ ที่นไ เส ม ปรารถนา  ถา หาก ดิฉัน ไม่ ได้ มา พง คำ พูด และ คำ แนะ นํ  I 
ของ คุณ อา วัน น ไ!  ดิฉัน ก็ คง จะ ทำ งาน สบาย ไป วัน  ๆ ไม่ ต่อ ง รบ ผิด ขอบ 

ไม่ มี อะไร ตื่น เต่น และ ไม่ มี ความ สำคัญ  ซึ่ง ดิฉัน คง จะ มาน^ นึก เสียใจ และ อาย 

ใคร ต่อ ใคร ใน ภาย ห ลำ เป็น แน่ 


๓!®!) 


อีก คราว หนึ่ง ตอน สอบ ชง ทุน โคล* มโบ ไป ศึกษา คู งาน ประเทศ แคนาดา 

ตอน นนก็ อายุ  ^1ตI  บืเ ขา ไป แล ว เมื่อ สอบ ได้ ก ดีใจ มากอยาก ไป นอก เป็ด หูเบี ด 

ตา กับ เขา บาง  ขณะ รอ พง ทาง เจ* าข อง ทุน เขา จะ ติดต่อ มา ให้ เดิน ทาง ก็ หลาย เดีอ น 

อยู่  มี ใคร หลาย คน ตลอด จน เพื่อน ร่วม งาน ว่า  แหม  แก่ แล วยัง จะ อยาก ไป 

นอก อีก  บาง คน ว่า  แหม  ลูก ต* ง์  4 คน ยัง จะ ทง ไป อีก  บาง ก็ ว่า เมื่อ ไร จะ ไป 
เห็น นาน เต็ม ทีแล ว เมื่อ ไร จะ ไป สัก ที  ดิฉัน อ่อน ใจ ก็ เลย ตอบ ไป ว่า  “ก็ ฉัน ไม' มี 
เงิน ซอ ตว เครื่อง บิน ไป เอง นึ่  ฉัน สอบ ได้ ทุน ก็ ตอง รอ  เจา ของ ทุน เขา ให้ ไป 

เมื่อ ไร จึง จะ ไป ได้  ถ* าฉัน รวย  ทุ  ฉัน คง ไป นาน แล* วไม่ รอ อยู่ ให้ รำคาญ ลูก ตา 

คุณ หรอก”  ค รน แลว์ ดิฉัน ก็ ไป เรียน ปรึกษา คุณ อา ว่า จะ ไม่ ไป ดี ไหม เพราะ เหตุ 
กัง กล่าว  คุณ อา ก็ ให้ กำลัง ใจ อีกว่า  “ไป ชิ สม วงศ์  หลาน ต’ อง ไป  จะ ไป พง 
อะไร จาก ปาก คน พูด  เรา สอบ ได้ ทุน เรา ก็ ต* อง ไป  เรา ไม่ ไป สิ อาย เขา  ก็ ใคร ล่ะ 
จะ มี โอกาส ได้ ไป สัก กี่ คน  เรา  สามี  และ ลูก จะ ได้ พลอย มี หนำ มี ตา ไป ด* วย” 
(ใน ตอน นน ยัง ไม่ มี ใคร ไป กัน มากอย่าง ใน เวลา นึ่)  และ แล* วคุณ อา ยัง สอน 

ต่อ ไป ว่า  “การ ไป นอ กน นนับ ต* งั้แต่ ขน เครื่อง บิน ไป  เรา ต* อง ทำ ใจ ของ เรา ได้ 

ตอ์ง ตัด ใจ  ตัด อะไร  ทุ  ทาง ครอบ ค ร’ วให้ หมด  เพราะ ทุก สิ' ง ทุกอย่าง ไม่ มี อะไร 
แน่ นอน  อย่า ห่วงใย ไม่ ว่า จะ เป็น สามี หรือ ลูก  มี' ฉะ นน จะ ไม่ เป็น อัน ศึกษา 
เล่า เรียน  เมื่อ กลับ มา แล* วจึง ค่อย ดีด กัน ไหม'”  ดิฉัน เห็น จริง แท้ ตาม ที่คณ อา 

พต  ดิฉัน เคารพ ความ เห็น ของ คุณ อา และ ป ฐิบํศิ ตาม  คุณ อา ช่าง ให้ สติ ให้ ข* อดิด 
ที่ เป็น ประ โย ชนึ่มี คุณ ค่า แก่ หลาน เสมอ 


๓๓ 


ท^ หมด นฌึน ส่วน น๎อย ที่ นำ มา กล่าว  พะ ะ คุณ ของ ศุณ อาย งมีแ ก' 

หลาน ทุก คน อีก มาก สุด ที่ จะ พรรณนา  เมื่อ คุณ อา มา ด่วน จาก ไป ใน เวลา อัน 

รวด เรว โดย ที่ พวก เรา ไม่ นึก ไม่ ผน  ไม่ ได้ เตรียม ใจ ไว้ ก่อน เช่น น ก็ รู้สึก ใจ หาย 
อาลัย และ เสียดาย คุณ อา เบึน อย่า งยี่ง  ดวย เกียรติคุณ ความ ดี งาม ความ เมตตา 
ของ คุณ อา ที่ ได้ บำเพ็ญ มา โดย ตลอด นน  คง จะ ดล บันดาล ให้ คุณ อา ได้ ไป สู่ 

สุคติ ใน สม ปลาย ภพ  หาก คุณ อา จะ ไป เกิด ใหม่ ก็ ขอ ให้ เกิด ใน ที่ อัน สมควร  เบึน 
สุฃ สม บูร ณ และ ไพบูลย์ ดวย สิ่ง อัน พึง ปรารถนา ทุก ประการ 


สม วงศ์  เมา ลาน นท็๋ 


รำลึก พระ คณข อง แม่ 

เมื่อ ครํ้ง คุณ แม่ ยัง มี ชีวิต อยู่  ลูก  ๆ มี แต่ ความ อบอุ่น สะดวก สบาย 

ไป เสีย ทุกอย่าง จน เกือบ จะ เรียก ไค้ ว่า  ไม่ร้ จก ความ ยาก ลำบาก เลย  คุณ แม่ 


มา ตง แต่ เล็ก จน โต ว่า  เรา มี ความ สุข สบาย ตาม อศ ภาพ  ด ประ หนึง ว่า แม่ และ ลูก 
จะ อยู่ ควย ก้น ไป อย่าง ไม่ มี การ แตก คบ 


แต่ แล วไค ยก ระ ทน หัน คุณ แม่ จาก เรา ไป  ลูก จึงเ ริ' ม รู้สึก ถึง ความ จริง 
ใน สิ' งที่เ รา จก ตอง พลัดพราก จาก สิ' งที่เ บึนที่ รำ และ พึง ใจ  คุณ แม่มิ ไค้ เครา หมอง 
หรือ วิตก ก้งว ลแต่ ประการ ใด เลย  ท^  ๆ ที่ ร่าง กาย ถูกรบกวน จาก ทาง โรค และ 
จิต ใจ ก็ ยัง ถูกรบกวน จาก ทาง โลก อีก เบึน ซา สอง  ควย เห ตุน จึง เบน อทุส สติ 

เตือน ใจ ให้ ลูก รำลึก ขน ไค้ ว่า  การ จาก ไป ของ คุณ แม่ เบึน ไป ตาม ธรรมชาติ ของ 
ลัง ขา ร เมื่อ ท่าน เกิด อาการ เบึน ลม ขน อย่าง กระ ทน หัน  ลูก ก็ ได้ รีบ นำ ท่าน ส่ง 

โรง พยาบาล ท นที แต่ อา กา 5 ของ ท่าน คง จะ ถึง วาระ ที่ จะ ตอง แตก ดับ  จึง สุด ที่ จะ 

เหนี่ยว ร^ง ท่าน ไว้ ไค้ ทีงั้  ๆ ที' แพทย์ ก็ ให้ การ รำ ษาอ ย่าง รีบ ด่วน แด ว ท่าน ก็ ได้ 
จา กล ก ๆ ไป ดำ ย อาการ ลัน สงบ เมีอ เวลา  ด®! .๓๐  น.  ขฺอง วัน เสาร์ ที่  ๒๒ 


มีนาคม  ๒๕๑๘  การ จาก ไป ของ คุณ แม่ ครํ้ง นลูฤ ไค้ สำนึก และ เตรียม ใจ ไว้ รบ 
ภาวะตามธรรมชาติอยู่แล^ว้แต่กึอคไม่ไค้ที่จะเกิดคๆามหจนไหวแดะว้าเหว่ที่ขาด 
ความ อบอุ่น ขาด ที่ พึ่ง ที่ ให้ ความ  คุม ครอง บอ งก นทํ้ง์ กาย  และ ใจ แก่ ลูก โดย ตลอด 
มา  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม บารมี ของ คุณ แม่ก็ ยัง คง แผ่ ปก บอ ง ลูก  ๆ อยู่ เสมอ โดย 
ทาง คำ แนะ นำ สง สอน และ ใน การ ครอง ชีวิต  มิตร สหาย และ ญาติ ของ คุณ แม่ ต่าง 
ก็ ให้ ความ เมตตา อารี แก่ ลูก อยู่ ตลอด เวลา 

สุด ทาย นึลูก  ๆ ขอ เดชะ อำนาจ แห่ง กุศล ทักษิณ านุป ทาน ที่ ลูก ได้ 

บำเพ็ญ มาแลว จง สำเร็จ เบึน กุศล บุญ ราคี  ส่ง เย้ นบัต ตา นุ โน โมทนา มย  เย้ น 
พละ บจจั ย ให้ คุณ แม่ จง ไค้ ประสพ สันติ ภาวะ ใน สม ปราย ภพ โนน เทอญ 

จาก ลูก  ๆ 


ชีวิต คอ สึงอํ ศจร รย์ 

เส ถืยร  ลิม บษเ ฐยร 

อ ดืตผ พิพากษา หํวืห น้า ศาล จํงห วิด ลำพูน 

ชีวิต คน เรา นืเบึ น เรื่อง ควร นำ มา ใคร่ ครวญ ศึกษา อย่ มาก  ขา ติ กำเนิด 
ของ แต่ ละ บุคคล อาว แตก ต่าง กน ตาม ฐานะ ความ เบน อยู่ สง แวด ล อม  แล วแต่ 
บุญ ทำ กรรม แต่ง มา แต่ หน หล้ง่  บุคคล ที่มี กำเนิด ต่าต อย อาจ ประสพ ความ  สำเร็จ 
ดี เด่น ตาม วิถี ชีวิต ยี่ งก ว่า ผู้  ไค้ กำเนิด ใน ตระกูล สง หรือ ปานกลาง  ดัง มีตว อย่าง 
ประ จก ษ์อย่ บ่อย  ๆ ขวน ให้ คิด ว่า  บุญ กรรม ใน ปาง บจจุ บน น่า จะ มี ส่วน 

ส่ง เสริม หรือ บน ทอน ความ กาว หนา ใน แนว ชีวิต บาง ก็ ไค้  ชีวิต บค คล ต่าง  พู  จึง 
ดัน แปร ไป ไค้ อย่าง น่า อัศจรรย์ 

อัน ชีวะ ประ วํติข อง บุคคล สำคัญ ใน ส่วน ฃรา วา ส วิสย โดย มาก มใา ไค้ รู้ 
เห น ผ่าน สาย ตา อัน มาแลว  จึง ใคร' อักข วน ให้ มา พิจารณา ดู ชีวะ ประ วํต ด่าน 

บรรพชิต บาง  เฉพาะ อย่า งยี่ง เบึน ชีวิต พระ ภิกษุ รูป หนึ่ง แห่ง ดัง หวัด ลำ พน  ซึ่ง 
ส่อ ล” กษณ ะ เบน อัจฉริยะ  อย่าง นอ ยก เบืน เครือ ง แสดง ถึง การ สืบ พระ ศาสนา แบบ 
หนึ่ง ใน หลาย แบบ 

เจำ ของ ชีวะ ประ วตที จะ ขอุ นำ มา เล่า ใน ที่นึ่ คือ  “ครบ าคร็ วิ อัยฺ” 


๓๗ 


ยํอน หลง ไป ตน ร ชกา ลที่  ๕ วํน ขน  ๑๑  คา  เตือน  ๔ บี' ขาล  ตาง 
กับ  พ. ศ.  ๒^1Iฅ๑  มี ทารก กำเนิด มา ใน ตระ กล ชาว ยาง ที่หม่ บ' าน ปาง  ตำ บด 
แม่ตื น อำเภอ ล กัง หวัด ลำพูน  ตระกูล น ยาก จน ธัศค ตวัด สน เยี่ยง ขาว บาน บา 
ท^ หลาย  บาน ช่องอยู่ ระหว่าง ภูเขา ขนาบ โดย รอบ  เวลา ตก ฟาก ประจวบ กํบี 
พา คน อง  ทารก นน จึง ได้ ชื่อ ว่า  “อิน เพือ น”  แปล ว่า  “พา รอง” 

เด็ก ชาย อิน เพือ น เติบ โต ขน กลาง ธรรม ชาติ ที่ ห่าง ไกล ศวา ม เจริญ  แต่ 
ธาตุ แท้ ใน ต้ว เด็ก ผู้นึมี อยู่ ใน กมล สน ดาน แล ว เพราะ เบืน เด็ก ที่ เกลียด กล ว บาป 
ไม่ ชอบ การ ข่า สตว์ ตัด ชีวิต ตาม วิสย ชาว บา  จน โต เบน หนุ่ม อายุ ย่าง  ๑๘  บีก็ ยัง 
ไม่ รู้ หนังสือ สก ตัว  ตอง ลำบาก หา เลย ง ตัว และ ช่วย ครอบ ครำ ไป ตาม ประสา ยาก 
บิดา มารดา จึง กัด แจง ส่ง ตัว ไป บวช เบ็่น สามเณร ที่ วัค บ' าน ปาง ที่ เซิง เขา  พอ อายุ 
ครบ  ๒0  ได้ อปสม บท ที่ วัด นนมี 'ฉายา ว่า  “ศรี วิชัย” 

พระ ศรี วิชัย คง จำ พรรษา อยู่ กํบ่พ ระ ภิกษุ อีก รูป หนึ่ง  ต่อม าเ ลง เห็น 

ความ ลำบาก ชอง ญาติ โยม ที่เบ็่ น กังวล ส่ง เสีย  จึง คิด ต* ง์สำ นัก ใหม่ บน ภูเขา  ซึ่ง 

อย่ ห่าง วัด เดิม ประมาณ  ต กิโลเมตร  อัน เบึน ทำเล วิเวก  'อุป นิสย ของ พระ ศ ร- 
วิ ชัย นิยม ถือ โชค ลาง มา แต่ แรก  เมื่อ ได้ ศุภนิ มิตร ภูกษ์ งาม ยามดี แล วก ลง มือ ส ราง 
วัค ใหม่ จน สำเร็จ ขนาน ชื่อ ว่า  “วัด ศร ดอน ไชย ทราย มูล บุญ เรือง  ส่วน ตัว 
พระ ศรี วิชัย นัก นัอย และ ถือ กิจ วตร ไก ย เก^ง กช่ด้ เบึน กัง มงส วิรต และ นัชช วิ รำ 


๓๘ 


กิจ ประจำ วน ที ไม่ ขาด ป 5 ะ กา 5 ห นึง คือ  ตอง ทำ สมาธิ เจริญ กมม ฏ ฐาน อยู่ เบึน นิจ 
ชาว บาน ทํ้งห ลาย จาก ใกล้ ไป หา ไกล เริ่ม เลื่อมใส ศ: ท ฐา เพิ่ม พูนยิ 'ง เป็น ลำ ด ไ]  แผ่ 
ขยาย ตลอด ไป ถึง ขาว เขา  เช่น  แมว  ม เซ อริ  ซึ่ง ปกติ น่บถึ อผี สาง ด' วย 

คร^ง  พ. ศ.  สม เด จ พระ เจ' าอย่ หวร ชกา ลที่  & โปรด เก ล' า ฯ 

ให้ ประกาศ ใช้ พระ ราช บญญ “ต ปกครอง คณะ สง ช์ฉบ ไแเ รก  เป็น การ ก่อ รูปธรรม 

นูญ การ ปกครอง ผ่าย สงซึ่  ตาม แผน ใหม่ อนุโลม เข' าหา ผ่าย อาณา จไเ ร มี การ 
แต่ง ตง เจ' า คณะ มณ๚ ล จง หวัด และ อำเภอ เช่น เดียว กับ รูปการ ถ ริบัจ จุบ ไ!  การ 
เปลี่ยน แปลง ทํ้งั้น คง เหมือน กับ การ ปฎิ ว” ต เปลี่ยน แปลง ทงห ลาย  จะ หวัง ให้ คณะ 
อำเภอ จน ถึง เจ' า คณะ สง ซึ่พิ่ ง ปวง ลง เนีอ เห็น นิยม คล' อย ตาม ไป^ ห้] ย ๑00  เป อริ 

เข็น ต์เต็ ม ย่อม เป็น ไป ไม่ ได้  เมือ ส่วน นอ ย ไม่ เห็น ดวย  ทิษฐิ มานะ ตอ ดึง 

วัด ขืน ย่อม เกิด ขน เป็น ปฐิ กิริยา 


ได้ รไเ ความ 


ใน วาร ะนน พระ ศรีวิ วัย มี อาวุโส มา หลาย พรรษา แล ว 
ยกย่อง ธนมี ใช่ ทาง การ ให้ เป็น  “หัว วํด้”  คำ เมือง เรียก ว่า  “คด บา”  คลาย 
ก' บ ตำแหน่ง พระ ครู  ครู บาศรี วิ วัย เป็น ผ่าย จารีต นิยม  เริ่ม ขัด แข็ง กบ เจำ คณะ 

อำเภอ จน ถึงเ จำ คณะ จง หวัด  ผ่าย เจำ คณะ ก็ ไม่ ยอม ลดละ ให้  ถือ เอา เป็น 

วัอ หา อธิ กร ถริแ ก่ครู บาศรี วิ วัย รวม  ๘ ข' อ 

กล่า วหา ว่า  ตำ หัว เป็น อุบัช ฌา ยะ เอา เอง ไม่ มี ใบ อนุญาต  ไม่ อย่ ใน 
หังหั บบญ ชา เจา คณะ แขวง  ไม่ รบ รู้ ระเบียบการ คณะ สง ร์เแ ละ ของ ทาง ราชการ 


๓ ลิ่ 


ผาย อาณาจักร  ไม่ ร่วม ฉลอง ใน การ พระ ราช พิธี บรม ราช าภิเ ศก  เบน ตำ อย่าง 

ขด ขืน แก่ วัค อืน  ไม่ ยอม ให้ เจัๅ หนา ที่บำ น เมือง สำรวจ สำ มโน ครำ  และ เบึน 

ผี บุญ 

เจัา คณะ ใหญ่ ภาค เหนือ มณๆ าล พาย พ สง ให้ ลง โทษ ขับ จาก จังหวัด 
ลำพูน  ครู บาศรี วิชัย ไม่ ยอม ไป  เจา คณะ จังหวัด หา ว่า ขัด คำ ส^ง  เรียก ตำ เอา 
มา กำ ไว้  เรื่อง ราว ลุกลาม ออก ไป นอก วง การส งช์ โดย ก่าย บ' าน เมือง ต* งขอ 

สงสัย ใน ทำนอง ว่า  จะ เย้ นก บฏ ต่อ แผ่น ดิน  เพราะ คน ติด กน มาก  พล โท 

พระองค์ เจา บวร เดช อุปราช สมัย นน  รำ] สง ให้ ฒุศว ลง ไป ไต่ สวน อธิ กรเ าเที่ 

กรง เทพ  ๆ ตอน ตนย้  พ. ค.  ๒ 4 ๖๒  นับ เย้ น ข่าว เกรียว กราว ใน หนา หนำ สือ 
พิมพ์ บางกอก ไท ม์ใน สมัย นน คว้ย 

ผล การ ไต่ สวน ต่อ หนา พระ ราชา คณะ เทียบ เท่า ศาล สูง สุด  ครู บาศรี วิชัย 
กลํบ เย้ น ผาย ชนะ ทุก ขอ หา 

สมเด็จ พระ สังฃ ราช คือ กรม วชิร ญาณ ว โร รส ทรง วินิจฉัย ยก ชัอ หา และ 
ยง ทรง ตำหนิ ผาย เจำ คณะ: ดวย ว่า 

“ขอ หา ท^  & นืดที เย้ น ไป ใน ต่าง คราว กัน  เจำ คณะ จัก เอา โทษ 

ควร จะ ยก ขืน ว่า ใน คราว ที่ ทำ  ไม' ยก ขืน ว่า ใน ครา วน น ๆ มา ประมวล ยกขื ขืน 
ว่า และ ดง โทษ ใน คราว เดียว อย่าง น ไม่!. บึนห สัก ฐาน  คน ท* งั้ห ลาย จึง เห็น ว่า 

ข่ม เหง พระ ศรี วิชัย  ย์นทฒิตูเหมอนศะระเ1-วงตามหมำหผ่ายยา^งชักร 
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“ ยัง ไม่ ได้ ทำ การ อัน จัด ว่า เบน ความ ผิด ทาง อาญา แผ่น ดิน หรือ 

ทาง คาส นา  ยัง เอา โทษ ไม่ ได้  เมื่อ ถูกลง ลง โทษ โดย มิ บังควร  นอก จาก ผิด 
ยุติธรรม  คนท^ หลาย ผู้ สงสาร  ย่อม เห็น ความ ดี ของ เธอ และ นับถือ มาก ขน 
คร^ โบราณ กาล เช่น นเบึ น ไป รุนแรง  ถึง เป็น เห ตตํ้งั้ ศาสนา ขน ใหม่  ก็ ได้ เคย 
มี มา แล" ว ” 

ค รน สมเด็จ พระ สง่ฃ ราช เจา ได้ ทรง พินิจ โดย ใกล้ ชิด  หลัง จาก ประทาน 

พระ ราช ดำ รส วินิจฉัย ก็ ทรง เห็น ว่า  “ เป็น พระ ที่ โอน อ่อน  ไม่ ใช่ ผู้ด็อ 

กระ ด" าง  ไม่ ใช่ เจ" า เล่ห์ เจ" ากล ไม่ ค่อย ผู้ ธรรม วินัย  แต่ มี สม ณ สัญญา พระ 

อย่าง นต" องการ อธิบาย ให้ ผู้ จัก ผิครู้ จัก ชอบ ดี กว่า จะ ลง โทษ ” 

ผล ที่ สด สมเด็จ พระ สังฃ ราช เจ" าท รง จ่าย เงิน ส่วน พระองค์ เป็น ค่า รถ ให้ 
กลับ จัง หวด ลำพูน  นับ ว่า ทรง เ มื่เย มด" วย เมตตา คุณ สุขุม คม ภีร ภาพ เป็น อย่าง ยิ่ง 
มิ' ฉะ น น อนาคต ของ ครู บาศรี วิชัย อาจ เตลิด เป็ด เปิง ไป ประการ ใด  ก็ สุด จะ 

คะเน การณ์ ได้ 

ความ เชื่อ มน ใน ตวเ อง ด" วิยใ จบ ริสุท ธ เด็ด เดี่ยว  ปราศจาก สทก ส ทาน 
ต่อ ภย ใด  ๆ ยง ผล ให้ เกิด ความ ปริวิตก แม้ กระท^ สมเด็จ พระ สังฃ ราช เจา  ชัย 
ชนะ ของ ครู บาศรี วิชัย จึง แผ่ ขจร ขจาย ไป ที่วิ สาระ ทิศ  คุณธรรม เหล่า น เรียก ร" อง 
ความ ศร “ท ธา เลื่อมใส จาก ประ ขา ชน ที่วิ ท^ม ล๚ล พายัพ หรือ ภาค  & บัจจ บัน 
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ใน ไอ กา พึที่ค ฌาศ รีวิข้ ยล ง มาก รง เทพ  ฯ ใน ฐานะ ผ้ฒ้ง หา  ก็มิ 

น ๆ II 

ได้ เสีย เวลา เปล่า  ได้ มี เวลา ชม วิจิตร ศิลป ตาม วํด่ วา อาราม หลวง ต่าง  ๆ พอ 

กลับ มาก เรี่ม บูรณะ ปฎิ ล่ง ขรณ์ ว้ด เชียง ยัน  ซึง บจจ บน เบึน ส่วน หนึ่ง ของ วัด 

พระ ธาตุ หริ ภุญ ไข ย เริ่ม ชก นำ วิจิตร ศิลป แบบ ภาค กลาง มา' คลุก เคลั ากับ ภาค 

เหนือ  วิหาร ที่ เคย ส ราง กน เตย  "1  หนา ต่าง เล็ก  ‘ตุ  ทำ ให้ ภาย ใน มืด ทึบ  เพี่อ 
ประ สงฒ น อากาศ หนาว ตาม แบ บด \ ดิม  ก็ ได้ แก้ไข ส่วน ลัด ให้ สูง โปร่ง ขน 

ทำนอง เดียว วับ ภาค กลาง  และ ยัง คิด ประ ดิษฐ์ ศิลป แบบ ใหม่ ขน ประสม ประเส 

ดวย  เช่น ประ ดบ กระจก เบึน ลวด ลายอย่าง วิจิตร พิสดาร และ กนกลาย ปูน เบึน ต’ น 
ครู บาศ ริ' วิชย ไม' เคย อิ่ม ใจ ใน ความ สำเร็จ เลย ได้ ใช้ ชีวิต ระหว่าง  ๑๘  บึ 
หลัง ทุ่มเท ให้ แก่ งาน บูรณะ ปฏิลั งขร ณ์วัด ต่าง  ‘ตุ  เกือบ ท^ ไป ท* ง์มณ ‘ขล พายัพ 
เบึน จำนวน ถึง กว่า  ๑ ๐ ๐ แห่ง  ไม่ ว่า ใคร จะ นิมนต์ ไป ส ราง อะไร ที่ ไหน เบึน ไม่ 

ขด  ขอ แต่ ให้ ได้ ลุกษ์ งาม ยาม ปลอด เบน แล ววัน  เหมือน วับ ว่า เป็น นาย ช่าง 

ใหญ่ หรือ ผู้ รบ เหมา องค์ เดียว ใน ส วัย นน  ทุก ค ร* งั้ บรรดา ผู้ศวั ท อา ต่าง ร่วม มือ 

ร่วม ใจ ตาม หลัง ครู บาศรี วิชย ไป ทุก หน ทุก แห่ง แน่น ขนัด  อิทธิพล ที่ ปก แผ่ ไป 

เหนือ ใจ มนุษย์ ดงนึ่ เป็น ผล จาก ความ มี สัจจะ  ทำ จริง  ปราศจาก โลภ และ ขัน ต 
ทน เหนื่อย ยาก 

ครบ าศรี วิ ขัย ไม่ ใช่ นก เทศน์  แต่ ท่าน เป็น นก ปฎิม่ ตตัว ยง  เงิน ทำ บุญ 
จำนวน คราว ละ มาก  ๆ ไม่ เคย ร V เหล ไป ถึง ญาติ พี่ นอง ซึง เคย ยาก จน อย่าง ไร 
ก็อย่ อย่า งนน  เฉพาะ วัด ศรี ดอน ไชย ได้ ร ไ) การ บูรณะ ขน ใหม่ อย่าง งด งามมาก 
แห่ง หนึ่ง 
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นอก จาก ศร ทธา ปสาท ะ จาก ประชาชน แฒ้  สงฃ์ ท^ หลาย ต่าง นิฒ 

ชม ขืน ใน ครู บาศรี วิชย ควย  ซึ่ง ทำ ความ อบ เฉา กระเทือน ถึง เจา คณะ เช่น เคย 

สาเหตุ เรื่อง ราว แต่ หน หลัง ยัง ไม่ หมด เชอ  เรื่อง รา ยก ประ ดง เขา มา อีก  ถึง กบ 

สงฃ์ แยก กัน ตงั้เ บึน  “พรรค ศรี วิชัย”  ไม่ ยอม ขน กับ เจา คณะ กัง หวัด  ครู บาศรี 

วิชัย จึง ตอง ขอ หา อธิกรณ์ อีก คร^ หนึ่ง รวม  ๗ ข ‘อ  เช่น ว่า  ส ราง ปฐิ ลัง ขรณ์ 

ถาวรวัตถุ ไม่ ขอ อนุญาต ตาม ระเบียบ  แล วไม่ ร” กษา รูป เดิม  ฯลฯ  นอก จาก นึ่ 

คลาย กับ ขอ หา คร^ แรก  ถูก ส่ง ตํว่ ไป ไต่ สวน  “คุม ประ พถุ ติ”  ทื กรุงเทพ  ฯ 
อีก คำรบ หนึ่ง 

ผล สด ทำ ย เจา คณะ  ใหญ่  มณ๚ ล พายัพ  ไม่ มี ทาง เอา  ผิตป ร” บลง โทษ 
ประการ ใด ได้  จำ ต่อ ง ขอ รอง ให้ ยอมอยู่ ใน อา ณำข อง สง ริ]  ครู บาศรี วิชัย ยิน 
ยอม ให้ คำ ปฏิญญา ณ โดย คุษณี  “พรรค ครีวิ ช่ย์”  จึง สลาย ตัว ไป พร อม กับ 
เรื่อง ระหอง ระแหง กับ เจา คณะ นับ แต่ นไเ มา 

อนส รณ์  “ศรี วิชัย”  ถำ จะ จาร ไน ก็ จะ ยืด ยาว เกิน ไป  ขอ ยก ตัวอย่าง 
มา เล่า เฉพาะ งาน ชน สำ กัญ แต่ พอ สังเขป กังนึ่ 

ด.  วิหาร วัด พระ สิงห้  เชียงใหม่  เบีน วิหาร ใหญ่ งด งาม แห่ง หนึ่ง 
สร ำง ไป จน เงิน หมด ก็ ไม่ เสร็จ  ถึง กบ ครู บาศรี วิชัย ออก ปากว่า  คง ทำ ไป ไม่ 
ตลอด นอก จาก เทวดา โปรด  ปรารภ ไม่ ทน ขาด คำ  คน งาน ขด ราก วิหาร เก่า ก็ มา 
บอกว่า  ขด ได้ ทองคำ หน์ก่ กว่า  ด 0๐  บาท  ซึ่ง เอา มา จำหน่าย สมคบ ค่า ก่อ สร ำง 
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จน สำเร็จ  ทายก ทา ยิก าทํ้งั้ หลาย พา กัน เขึ่อ ไป ใน ทาง อภินิหาร ว่า  มี วาจา สิทธ 
ปาน เทวดา  คราว ฉลอง วิหาร แห่ง น ประจวบ เหมาะ กับ สมเด็จ พระ ปก เกล^  ฯ 

พระ เจ' าอชู่ หัว ร' ชกา ลที  ๘ ทรง ประพาส เลีย บมณ รเล พาย ‘พ ใน มี  พ. ศ. 

ครู บาศรี วิชัย ได้ มี บ หน' าที่เ บึน แม่ งาน จด ร “บ เสด็จ  ซึ่งเ มีน เกียรติ อย่าง สูง เบึน 

ประ ว" ต การณ์ สำ หร ไ] พระ ที่ ไม่ ใช่ พระ ราช าคเ ■แะ 

๒.  วัด สวน ดอก  เดิม เมีน วัค ร' าง เก่า แก่ สำ ศญข อง นคร เขียง ใหม่  ได้ 
ปฏิสังขรณ์ ขีน ใหม่  และ ส ราง วิหาร ใหญ่ ไต ที่สค ใน ภาค เหนือ จุ คน ได้ ถึง จำนวน 

พ” น (โบ สถึสำหร ไ] เฉพาะ พระ ส่วน มาก สร ำงเ ลึก  วิหาร เมีน ที่ ประ ขุม ใหญ่ ของ 
สงฃ์ และ ฃรา วา สร' วมกั น) 

๓.  ถนน คอย สุ เทพ  ระยะ ทาง ประมาณ  ๑๒  กิโลเมตร  ครู บาศรี วิชัย 
มี บเ มีน ธุระ  “น^ หนัก”  (หมาย ถึง การ ร ไ] บริจาค ทาน ตลอด ท^ วัน คืน ติดต่อ กัน 
หลาย วัน)  ประชาชน นับ หมื่น หล^ ไหล มา เอง ทุก วัน  แรง งานท^ หมด ไม่ ต' อง 
เปลือง เงิน หลวง เลย สัก สตางค์ เดียว  ■ฯลฯ 

งาน  “น^ หนัก”  ทำ ให้ ครู บาศรี วิชัย เมีน โรค ริดสีดวง ทวาร  แต่ ไม่ 
ยอม ท' อ ถอย ต่อ พยาธิ น^  ๆ งาน ใด ที่ รบ นิมนต์ แล' วแม้ จะ ประ กัง กัน หลาย แห่ง 
กีเที่ ยวด แล คุม งาน ด' วย ตน เอง ตลอด  ไม่ ปล่อย ปละ ละเลย  ความ สำเร็จ ทุก 
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แม้ อา กา: อาพาธ จะ เร้อ รํง ทรมาน กาย  ก็ย ‘งส รา งวด จาม เทวี จน 

สำเร็จ จากวัด ราง เดิม  โดย ปรารถนา จะ อย่ จำ พรรษา จน ตลอด อายุขัย  และ ควบ คู่ 

กัน ไป นน งาน สาธารณ ประ ไย ชน้ ชน สุด ทาย  ได้แก่ การส ราง สะพาน ช' ามแ ม่นา 

บีงที่ ตำบล ริม บีง  อำเภอ เมือง ลำพูน  เพื่อ เชื่อม ต่อ กับ จังหวัด เชียงใหม่ ทาง 
อำเภอ สัน บาต อง  แต่ งาน นเริ 'มส รำ ง ฐาน สะพาน ก็ ต' อง ช วัก ง ไ! ไป ค' วย เหตุผล 
บาง ประการ  ประจวบ กับ อาการ อาพาธ กำเริบ แรง  ถึง กระ นน เงิน อุทิศ ค่า ก่อ 
สร ำงก็ รวบ รวม ไว้ ได้แลว ถึง เจ็ด หมื่น บาท 

สะพาน  “อนุ สร ถ! ศรี วิ ขัย”  กรม ทาง หลวง ส ราง เสร็จ ใน ภาย หลง 
เปิด ใช้ แลวิ ใน ราว  พ. ศ.  ๒^0๒  นับ เบน งาน ชิน เคียว ทมอ ป สรร ค ไม บรร ล ผล 
สำเร็จ ภาย ใน ชีวิต ของ ครู บาศรี วิ ขัย 

ความ แน่ว แน่ ใน การ คลอง วัตร ปฏิม่ ตม าขว กาล นาน  ถึง นาย แพทย์ จะ 
ลง ความ เห็น ว่า  สม ฏ ฐาน แห่ง โรค เกิด จาก ขาด อาหาร  ขอ ร' อง ให้ กัน เนอ สัตว์ 

ท่าน ไม่ ยอม อำ ง ว่า เห มื่น คาว  สุด ผี' มือ นาย แพทย์ จะ เยียว ยา ได้  วา ทะ คร^ง 

สุด ทาย ของ ครู บาศรี วิ ขัย ท่า มก ลาง' สง' ย์ณ วัด ศรี ดอน ไชย เตือน ว่า  “ขอ ท่านท^ 

หลา ยจงฺ ต^ใจ ปฏิบํ ต ตาม คลอง ธรรม วินัย  อย่า ประมาท  อย่า ผา ผืน การ 

ปกครอง ของ คณะ สง ช ตัว เรา เคย ผา ผืน มา แล ว และ ได้ ริบ ความ เดือด: 'อํน 

เพียง ไร ” 
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ชวิต อัน ทรง พลัง อิทธิพล  และ สน สะเทือน วง การ พึงฃ์ ได้ สน สด ลง โดย 
สง ม เทือ คืน วันทื  ๒๒  ทืนา คม  พ. ศ.  ๒ 4 ๘๑  รวม อาย ได้  'ฐ ๐ บ บริบูรณ์ 

ครู บาศรี วิชัย เบึน บุคคล ประเภท หา ได้ ยาก ใน โลก น เบึน ชีวิต ทืไม่ 
หยุด นิ่ง เพียร บำเพ็ญ ความ ดี ฝาก ไว้ ใน พระ ศาสนา  และ ประเทศ ชาติ อย่าง ใหญ่ 
หลวง  แม้ จะ ส^ สอนพระ ธรรม ไม่ ได้ เชี่ยว ชาญ  กึยัง ผล จูง ใจ คนท^ ไป ไม่ ว่า 
ไทย เทศ ขาว บา ชาว เขา เขา มา อย่ ใต้ ร่ม กาสาว ลัตร โดย ปริยาย  ถึง พร ม้) มด ำย 
บุคลิก ลักษณะ เหนือ ใจ คน  นิ่ง ไป กว่า น ไ! จาก ภูมิ กำเนิด ตํ๋า ตอ ย ใคร จะ คิด บาง 
ว่า จะ มี ชีวิต ดี เด่น รุ่ง โรจ นิ่ถึง ปาน นน  ยาก จะ หาผ้  ใด ทัด เทียม ลบ ลาง สถิติ งาน 
ของ ท่าน ได้ 

การ สูญ เสีย ชีวิต บริสุ ทธนิ่ ไป  ประดุจ ดัง กระชาก ทัว ใจ คน ท* งั้ห ลาย ให้ 
หลุด ตาม ไป ดวย  ซึ่ง ยง ความ อาดูร มโหฬาร อึก กะ ทึก ไป ทวป ริม ณรเ ล ต่าง กับ 
เวลา กำเนิด อย่าง พีากั บคิ นที เดียว 

(บท ความ ข็าง ตํนเ ข็ยน ลง ใน หนํง สอ  “ดุล พาห”  นิตยสาร 
กระทรวง ยติ ธรรม เล่ม  ๔ บท  ๔ ประจำ เด อน เมษายน  ๒๕๐๑) 


เก ลด คด 

เส ถืยร  ลิม บษแย ร 

อ ดืตผู พิพากษา หํวห น็า ศาล จํงห วํต ลำพูน 

เบ็ด แลํว 

คดเ กิตพิ  - ศาล จังหวัด ราชบุรี 

สำนวน ความ  - อัยการ พอง วัว เม ขคู่ห นึ่ง เบึน จำเลย หา ว่า  สมคบ กํน่ ล่อ 

ล่วง เด็ก หญิง อายุ  ด ๒ ชวบ ไป เสีย จาก บิดา มารดา ได ย 
เจตนา เพื่อ การ อนาจาร  ขอ ให้ ดง โทษ ตาม กฎหมาย 

ลัก ษญะ อาญา  มาตรา  ๒๗^  จำเลย ให้ การ ปฏิเสธ ต่อสู้ ว่า 
เด็ก ไป กับ จำเลย เอง  ปราก ฎ ว่า จำเลย ฒูว เคย ตอง โทษ มา 
แลว  มี ใบ แดง ติด มา กับ พื่อง  ศาล พิจารณา เสร็จ สำนวน 
แล ว เห็น ว่า คำ พยาน โจทก์ มี นา หนัก พง ไต้ ชด  พิพากษา 
ดง โทษ จำเลย  คน ละ  หนึ่ง ปี  ตาม ขอ หา และ เพึ่ม โทษ ฐาน ไม่ 
เข็ด หลาบ แก่ จำเลย ฒูว ตาม มาตรา  ๘๒  อีก โสด หนึ่ง ด' วย 
คง จำ คุก จำเลย ผ้นัว หนึ่ง ปีสี่ เดือน  คดี ถึง ที่ สุด ไม่ มี อุทธรณ์ 

เกล็ด  - บุคลิก ลักษณะ ของ จำเลย คู่นึ่  คือ นัว อายุ อยู่ ใน เก ณณ์ 

หนุ่ม น' อย วัย  ๕0  เศษ  รูปร่าง ดำ  ท่า ทาง พูด จา คล่อง ไม่ 
แพ้ บรรดา หมอ ดู  แบก ะ ดิน  แถว ท' อง สนาม หลวง ส่วน เมีย ยัง 


แปลก แต่ ปีริง 

คด I กดท  — 
สำนวน ความ 


เกล็ด  - 


จบ ลง แล ว จำเลย ฒู้วห นา สลด ยืน ไอ ดค ญอ ย่าง น่า 
สงสาร ต่อ ผู้ พิพากษา ก่อน (จุะ ลง (จุ ากนั ดลํง ฤย่ๅ  “ไธ่ ขอ 


โทษ ผม เท่า กน เถอะ ค ร!]  ผม เข็ด แล ว” 


ศาล เมือง เชียง ตุง 

มีคคี แพ่ง เรือง หนึง มา สู่ศา ลน 1] ซึ่ง เษึน ศาล ไทย ที่มื โอกาส 
ไป อำนวย ความ ยุติธรรม ใน ทอง ถิ่น เขต ยืด คง อง  คือ  โ (จุ พก 
พ้อง เร ยก ท รพ ย มรดก จาก จำเลย มา แน่ง น นก!]  อ! ง ว่า 
ต่าง ผาย เบึน ทายาท โดย ธร งม  และ เจ! มรดก ไม่ ได้ ทำ 
พินย กรรม ไว้  จำเลย ให้ กาง แก้ คดี ว่า  เจ! มรดก ได้ ทำ 
พินัยกรรม ยก สม บ “ ตท^ หมด ให้ จำเลย แล! ก่อน ตาย  โจท ก้ 
ไม่ มีสิท ธจะ ได้ ส่วน แน่ง มรดก เลย  ผล แห่ง คดี ศาล ชี ขาด 
ให้ แน่ง มรดก แก่ โจท ก จำเลย คน ละ ส่วน เท่า ก!]  ซึ่งค่ ความ 
หมด สิทธิ อุทธรณ์ ตาม สภาพ อำนาจ ศาล ใน คร^ กระ น ชี] 

ระหว่าง พิจารณา จำเลย อ! ง เอกสาร พินัยกรรม ซึ่ง เชีย น ลง 
ควย ดินสอ ดำ เบึน ตัว อก ษร เมือง ใน กระดาษ สา  มี คำ แปล 
ได้ ความ เขฺ! ล! าษณ ะ พินัยกรรม  แต่ ตรง ท! ย ตัวพิ นัย กรง มฺ 
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มี รอย เสน ไค งรูป เกือก มา ตรง ชื่อ เจา มรดก  และ ไม่ มี พยาน 

ลง ชื่อ ไว้ เลย จำเลย เบิก ความ ประกอบ เอกสาร ว่า  เจำ มรดก 
ไม่ม้ หนังสือ  จึง ใช้ วิธี เอา นัว แม่ มือ ขวา แนบ กบ กระดาษ 

แล ำใช้ ดินสอ ขีด วง ตาม รูป นัว แม่ มือ จน จด ขอ นั้วแ พน ลาย 
มือ ขื่อ  จำเลย นังอ างค นมื อายุ เคย เบน ขา ราชการ เก่า ใน 

ท' อง ถิ่น นน มา สืบ ถึง จารีต ประเพณี ว่า  กฏห มาย สาร 

นัเ' ^ญํติ เกี่ยว กบ แบบ หนัก ฐาน ไม' เคย มืมา ก่อน  จึง ถือ เบ็่น 

ประเพณี สืบ ต่อ กน มา ว่า  ถา คน ไม่ ร้หนํ ง์สือ จำ เย้ น จะ ตอง 
ลง ชื่อ ใน เอกสาร ใด  ๆ ก็ ตาม  ใช้ ขีด รูป นัว แม่ มือ ลง ไป ก 

ใช้ เย้ น หนัก ฐาน ผูก มัด กัน ได้  ศาล พง คำ อธิบาย ของ พยาน 
แล ว ชัก สง  นัย  ว่า วิธี การ  อย่าง นจะ อนุ โลม  เขา นัก ษณะ แกง 

ใด ก็ ไม่ ใช่  จึง ชัก พยาน ว่า  ถำ เกิด ปฏิเสธ เสน แทน ลาย มือ 
อย่าง นนจ ะพิสู จน้ก นอ ย่าง ไร  พยาน ตอบ ว่า  รู้ ได้ เพราะ 

นว นัว แม่ มือ คน ย่อม ไม่ เท่า กัน  ลอง เอา เจำ ของ นัว แม่ มือ 
มา ขีด เสน เทียบ ดู  หรือ กด สอบ ลง ไป กบ เสน รูป นัว แม่ มือ 

ใน เอกสาร  ถำเ ท่า กัน ก็ ใช้ ได้ คำ พยาน เช่น นจึง รํบ่ พง ไม่ ได้ 
เพราะ ไม่ ใช่ ลาย มือ ชื่อ ตาม กฎหมาย ไทย' 

จำเลย ผ้ เสย สละ  (คด ของ ศาล จง หวด ลำพูน) 

ใน คดี อาญา  เรื่อง หนึ่ง จำเลย ตอง หา ว่า ฃ่าผู้ อื่น ตาย โดย 
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เจตนา  ปรากฏ ว่า จำเลย เบึน คน ใบ้  ตาม กฎหมาย ศาล 
ตอง อ่าน และ อธิบาย พอง ให้ จำเลย พง ถาม ว่า  ได้ กระทำ 

กิด จริง หรือ ไม่  ค รน กู้ พิพากษา ได้ ดำเนิน การ ตาม กฎหมาย 
แล ว จำเลย ยัง คง ยืน เหม่อ ไม่ นู้รื่ อง ประหนึ่ง ไม่ ใช่ คน ไทย 

ตอน นึ่ต อง หา ล่าม ชึ่งก็ ได้แก่ ภรรยา ของ จำเลย เอง  หลง 
จาก ภรรยา จำเลย ยก มือ ทำ ท่า แทง  ใช้ เสียง ประกอบ ตาม 
สมควร  จำเลย ตอบ รบ ควย กิริยา ท่า ทาง พอ เบึน ที่ เขา ใจ 

ได้ ว่า  จำเลย ขอ รบ สารภาพ ตาม ขอ หา  กู้ พิพากษา ก็ จด 

คำ ร” บ สาร ภาพลง ไว้ ใน ขํ้น พิจารณา สืบ พยาน โจทก์ ประกอบ 
คำ ร” บคง ได้ ความ เพียง ว่า  จำเลย กบ นอง ชาย อีก  ๒ คน 

ได้ กลุม รุม ชก ต่อย กู้ ตาย ก่อน  แลำ ใน ระยะ ติด พัน ต่อ มา กู้ 
ตาย ถูก นฑ้ง ชาย จำ เลย คน หนึ่ง แทง ถึง ตาย แล ว หลบ หนี ไป 

จำเลย คง อยู่ ร” บ หนำ เจา พน” กิ งาน แทน นฑ้ง ชาย  ทำ ให้เ จำ 
พน” กิ งาน สำ ค” ญผิด ว่า เบึน กู้ฃ่า  ผล แห่ง คดี ศาล ช ขาด ให้ ลง 

โทษ ป ร” บ จำเลย ฐาน ทำ รำ ยกู้ ตาย ไม่ เบึน อันตราย แก่ กาย 
สถาน เดียว  ตาม ขอ เที่จ จริง แสดง ว่า  คน ใบ้ ก็มีส มอง เสีย 

สละ เพื่อ ผ้ อื่น และ อาสา เขำ มา ร” บ โทษ ทัณ๚ แทน นอง ซึง 
เบืน คน ธรรมดา  กลาย เบน เรื่อง พัอง คลาด เคลื่อน  เพราะ 
กล ลวง ของ จำเลย ใบ้ นนเ อง 


ผล ลบ แห่ร ความ ร^ 


&0 


กะ ทา ชาย วยห นุ่ม  ๒๓  ฏืต อง หา ว่า  ข่า หญิง รุ่น สาว อายุ 

๒0  บืถึง แก่ ความ ตาย  ได้ ความ ว่า กะ ทา ชาย ผู้นเ บน คน 

ง่อย ขา ลีบ เสีย มา แต่ กำเนิด  เบึม เพื่อ นบ’ าน ใกล้ เคียง กบ 
สาว ผู้ ตาย ต^ แต่ เล็ก  จ มา  จำ เสย ง่อย ใช้ กำ ดำ แขน ท^ 

สอง ประกอบ ดวย มำ ไม้ รอง เล็ก  ๆ ย น กาย เคลื่อน ที่ ไป ไหน 
มา ไหน ได้  อ้น เบึน การ ทด แทน ธรรมชาติ ที่ เดิน ควย เทา 
คีงมี กำลัง แขน แข็ง แรง  แต่ ก็ ไร้ อาชีพ คง อา ค ยอย่ กับ พ่อ 
แม่ ตลอด มา  เมื่อ สัญชาติ ญาณ ทาง เพศ เรียก ร* อง  จำเลย 

ก ไป มา หา สู่ สาว  ผู้ ตาย พยายาม ผูก สกัค รร่ก ใคร่ ดวย 

เปลี ย นความ ขอบ พอ เมือ เดก  "1  เขยิบ ข โร เบึน ความ รำ 
ผาย สาวจะ ปลง ใจ สนอง รก จำเลย หรือ ไม่  ไม่ ประ กัก ษ์ 
ก่อน จะ เกิด เหตุ ราย มี ชาย หนุ่ม อื่น ส่ง เฒ่า แก่ มาส่ ขอ สาว ผ้ 
ตาย  พ่อ แม่ ผาย สาว ไม่ ปฏิเสธ รวม ทง สาว คนร่ กใน ผนิ 
ของ จำเลย ควย  หาก แต่ ยัง ไม่ ได้ กำหนด วัน พิธี  อารมณ์ 
วัก กลาย เบึน แคน หรือ อย่าง ไร ก็ ตาม ที  ใน คีน เกิด เหตุ  จำ 
เลย ถือ โอกาส ไป หา สาว รำ  แล* วจ’ วง แทง ที่ อก เบ อง ข่าย 

ท นที  ไต ย อีก ผาย ไม่ ทน บีดบ อง  - ต่อ จา กน โร จำเลย ก็ ใช้ 
มีคเ ล่ม เคียว กัน แทง ตำ เอง ที่ คอ หอย  สาว ขาด ใจ ตาย ใน 


{^๑ 


เวลา ต่อ มา ไม่ กี่ นาที  จำเลย ไม่ ตาย  เพราะ แผล ไม่ ฉก ร 1 'ๆ 
พอ  จำเลย ให้ การ รบ สารภาพ ต่อ ศาล ว่า  เคุต นา แทง ผู้ 

ตาย จริง  เพราะ ชวน กน อำลา โลก  ฒู้าย สม่ค ร ใจ ตาย ตาม 
จำเลย  ความ ร" ก ของ จำเลย ง่อย ผู้ น็เบึ นอน ติด ลบ  คือ 

ตอง โทษ จำ คุก ตาม คำ พิพากษา มี กำหนด  ด ๐ บื 

จิต ต่าง เฟส 

ผู้ เสีย หาย ใน คดี ป ลน ท ร" พ!] ทำ ให้ คน ตาย ราย หนึ่ง  ตาม 
บ" ญชี ระบุ พยาน ของ โจท กี่ ใช้ คำ นำ หนำ ว่า เบ็่น นาย  ค รน 

เรียก เขำ เบิก ความ ปรากฏ ว่า  เบึน คน วัย  8๗  บี'  เก ลำ 
มวย เรียบ  ๆ ใส่ เพิอ คอ ปก แบบ หญิง สี เม็ด มะปราง  นุ่ง 

ผำถ งสีม่ วง  พึง เก ต ใบ หนำ และ หนำ อก ไม่ ยก ใช่ นาง  เจำ 
ต" ว พยาน ร" บ รอง ว่า เบืน ชาย  ด 0๐  เปอ รี เซ็น ต์  พอ ผู้ 

พิพากษา ถาม ขื่อ  พยาน ตอบอย่าง สนิท ปากว่า  “แม่....” 

เสียง พูด เล็ก  ๆ ไม่ หำ ว ตอบ ร' บคำ ว่า  “ขำ เ จำ”  อย่าง 
เคย ชิน  ได้ ความ ว่า  ริ อ่าน ฒจริ ตเบึ น หญิง มา แต่ เด็ก  ๆ 

ถึง อายุ จะ ล่วง วัย มา โข แลว  ไม่ เคย คิด จะ มี ภรรยา  แต่ 
ชอบ คบ หา หนุ่ม  ๆ มา เบึน เพื่อน  เพื่อ มิ ให้ วำเ หว่ อยู่ คน 

เดียว  พยาน คำ เครื่อง เงิน ทอง รูปพรรณ ต่าง  ๆ เบึน ที่ 

หมาย ปอง ของ ชาย อก สาม คอก ดวย กน ประ สง ค เบียด เบียน 
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เอา ทรํ’ พย์  หลัง จาก ทำ มา คำ คล่อง รวบ รวม ธน บิต ร ใบ ละ 
ด 0๐  ไว้ ได้  ๓๘  ใบ  กบพึ รอย คอ ทองคำ หน ก เสน ละ  ๒ 
บาท รวม  ๒ เฟิน ลับ เครื่อง เงิน ต่าง  ๆ ไว้ สำ หรบ ขาย ก็ ถูก 
คน ราย จู่ โจม ขน บำน ใน เวลา จวน เขา ใฅ้เ ขำ ไฟ  เก็บ กวาด 
เงิน สด กบ เครื่อง ทอง ไป หมด  เหตุ ราย คร^น พยาน รอด ตัว 
ไม่ ตอง บาด เจ็บ  พอ เห็น ท่า ไม่ ดี คือ ภาพ คน ร่าย ขน มา ถือ 
ปีน จำ กำ อยู่  ก็ กระ โดด จาก เรือน ซึง สูง ท่วม ศีรษะ หนี พน 
คน รำ ย ไป ได้  เพื่อน บำน มาร บ บาป ช ตา ถึง ฃาต แทน  ถา 
ขืน หวีด วาย ตาม ถนัด ของ หญิง แท้  คง เสีย ทำ ของ และ เจ็บ 
ตัว ถึง เอา ชีวิต ไม่ รอด ก็ ได้  จิต ใจ โน ม เอียง เช่น นีเมี่ อ จวน 
ตัว เขำ  ก็ ยง ไว้ ลาย ลูก ผู้ชาย เหมือน ลัน  อย่าง นอ ย ก็แฟิ ดง 

ว่า  อัน กะเทย นนมื ผู้ นิยม เป็น กน มา ขำ นาน แล ว มืใช่ พึ่ง 
จะ ดก ดื่น ตาม มม มืด แถว เมือง หลวง เท่า นไเ 

(บท ความ ทำฟิ อง ตอน เขียน ลง ใน หนังสือ  “ดล พาห” 

นิตย ฟิาร กระทรวง ยุติธรรม  เล่ม  ๘ บที่  เย  ประจำ เดือน 
กรกฎาคม  ๒(1๙๘  และ เล่ม  ด ๐ บที่  ๕ ประจำ เดือน 
ตุลาคม  ๒๕ 0๑) 


อุด ตัน  ซึง จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป  เนื่อง ดวย โรค นม้ก เกิด ขน ใน บุคคล จำพวก บร หาร 
หรือ นัก ธุรกิจ เอาใจ ใส่ ใน การ งาน  จะ เห็น ว่า พวก เรา ที่ เด้ ร ‘บ เชิญ ไป ใน งาน 

ฌา ปน กิจ  ใน บืหนื่ ง จะ มีผู้ ตาย จาก โรค นื่อยู่ หลาย คนที เดียว  ใน สมัย นื่มีผู้ 

สนใจ เรื่อง ธาตุ ไขมัน หรือ โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล ใน  เลือด มาก และ โรค นื่สา มารถ จะ บอ ง 
กัน ไม่ ให้ เกิด ไค้ ดวย  ผู้ เขียน จึง พยายาม รวบ รวม เรื่อ งนื่ จาก หนังสือ ดัง ต่อ ไปนื่ 
ด.  ระดับ โฃเ ลืสเ ตอ รอ ล สูง ใน เลือด ของ ศาสตราจารย์ นาย แพ ทย 
อุดม  โป ษะก อุษณ ะ ลง พิมพ์ ใน สาร คิริ ราช ปีที่  ๒๑  ฉบับ ที่  ๒ 

๒.  เรื่อง ของ ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ อร ณ เนตร คิริ  เรื่อง บท ความ 
น่า รส าหร ไ] ประชาชน ของ แพทย์ สมาคม แห่ง ประ เทศ ไทย  เรื่อง  ชราภาพ 

พยาธิ ภาพ 

๓.  เร อง  1-1631'เ  030  1ว6  I^I•6V61า1 6(1  ลง พิมพ ใน หนัง สอ 

1160(161-’8  ฃ1268(;  เมื่อ เดือน พถษ ภา คม  ค. ค.  ๑๙๒๙ 

1111181' 1:'8เ1 0(1  1ฟ0(310ล1  โ \6  }า0^1|;1ไ  11า1'01ท ๖ 0818  ซง  น. พ. 
1^101-1:13  ?151ไ๒10  เบึน บรรณาธิการ  ท^นื่ เพื่อ เบ็่น ความ รู้ ใน การ ให้ สุขศึกษา 
แก่  คร ฟ. 


๕ & 


ฉะนไ1ผมจึงใช้คำว่าไรคเสนเลื0ดหัๆใคุตี11หรืออุดตันไปก่0น  ถึง แม้ จะ ไม่ มี 

ความ หมาย รุนแรง เหมือน  ร! 631-1  ^(1301?  ก็ ตาม เพ ทะ ตาม ธรรม คา โร คน เมื่อ 
เบน แล ว อาจ จะ ตาย ภาย ใน  ๒- ๓ นาที  บาง ค รง กิน ขาวกลาง วัน อย่ฒ้ ย ก้น 
อก  ด- ๒ ชำ โมง  ก็ ได้ ข่าว ว่า เบึน ลม ตาย เสีย แลำ  ซึง พวก เรา มัก จะ ใช้ คำ ว่า 
หัวใจ วาย  ซึง มี ความ หมาย คลุม ไป หมฅ  เพราะ คำ ว่า หัวใจ วาย เบึน เพียง 


อาการ ปลาย เหตุ ของ โรค หัวใจ หง หลาย  ซึง เรา สามารถ จะ รู้ ได้ ว่า ผ้บว ย ตาย 
ควย พยาธิ ชนิค ใด  จะ เห็น ได้ ว่า  คร ฟ.  ก็คี  อดีต  คร ฟ,  ก็ดี  ซึ่ง มัก เบน คน 
ค่อน ข วัง อวน มี ธุรกิจ และ มี ห่วง กังวล อยู่ เสมอ  ได้ เสีย ช้วิศ ไป เพราะ โร คน โดย 
บัจจุ บัน หลาย ราย แล ว 


ตาม สถิติ คน อเมริกัน ใน วัย  ๓ 0-๖0  บี  อัน เบีน ระยะ ที่ กำลัง ทำ งาน 
บาง คน มี ตำแหน่ง สูง และ พบ ความ สำเร็จ  จำ เบึน ตอง จาก ลูก และ ภรรยา ไป 

อย่าง กระ ทน หน ใน อัตรา หนึ่ง ใน สิบ  ถวั หาก บุคคล หนึง ใน บุคคล ใด อำ น หรือ 
นา หมัก มากกว่า ปกติ  มี ความ ดัน โลหิต สูง และ มี ธาตุ ไขมัน หรือ ไร แล็ส เต อร อล 
สูง ใน เลือด ก็ จะ ยิ่ง เกิด โรค หัวใจ ตีบ และ อุด ตน สูง  หากว่า บุคคล เหล่า นึ่สูบ บุหรี่ 
จด  ภยฃ อง หลอด เลือด ตีบ และ อุด ดับ จะ เพี่ม เบีน สอง เท่า  สำ หร ไ] สตรี มี อัตรา 
ลด ลง  เนื่อง ควย อันตราย ของ โรค นึ่เรี่ ม ตน ใน ระยะ  ๒0  ปี หลัง ของ ชีวิต 


จาก การ รวบ รวม ของ นาย แพ ทยิ่ กลุ่ม หนึ่ง ใน อเมริกา ซึง  มี นาย  แพทย์ 
วิลเ ลี่ ยม  บีแ คล เนล  เปีน หัว หนวั ได้ รวบ รวม สถิติ ต่าง  ‘บุ  จาก ฒูวย เบืน โรค นื่ 
ด ๒๘  คน  กล่าว ว่า โรค นึ่ไม่ ได้ เกิด เอง ตาม ธรรมชาติ หรือ ล ภาวะ ที่ ควร จะ เบึน 
เกิตจากมนุษย์ทำให้เกิดขนลากกก^กิมต®^ตน"น่เ®ง 


สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด โรค นี 

เนื่อง จาก โรค เฟิน เสือ ดห้ว ใจ ตีบ และ อด ตัน นใน พึหร จี อเมริกา ได้ ทำ ให้ 

0(3 

คน เฟิย ชีวิต ไป ประมาณ  ๒ 00,0  00  คน  ต่อ ไป  'นะ นน คณะ แพ ทย้ข อง ล ถา บัน 
โรค หัวใจ แห่ง ขา ติ ของ ฟิหร ‘จี อเมริกา  จึง ได้ ทำ การ ทดลอง โดย เลือก เมือง แฟ รม 
มิ' ง แสม  ร ‘จี บัฟิ ซา' จูเฟิ ท ซึ่ง มี พลเมือง เพียง  ๒๘, 000  คน  โดย คณะ แพทย์ ได้ 
ใช้ อา ฟิาฟิ บัคร ขาย  ๒, ๒๘๒  คน  หญิง  ๒,๘5(1  คน  อายุ ระหว่าง  ๓ 0-๖๒ 
บ อาชีพ ต่าง  ๆ กัน  ได้แก่ แม่ บาน  ผู้ ควบ คุม พฟิคุ  ครู  ผู้ปฎิ บ ‘ต งาน ใน 
โรง งาน  ซึ่ง แข็ง แรง และ ไม่ มี โรค หัวใจ อยู่ เลย  เขา ร่วม ทดลอง การ ทดลอง ได้ 
เริ่ม แต่  บื  ค. ศ.  ด ๘ 4๘  คร^ แรก คณะ แพทย์ ได้ จัด ให้ ผู้ อาสา ฟิมัค ร ได้ ร้บ การ 

ตรวจ เลือด อย่าง ครบ ถ วน  เอกซเรย์ ปอด  และ วัด ความ ดัน โลหิต  ตรวจ หัวใจ 
ดวย เครื่อง  (อี  ซี  จี)  ซัก ประ ว" ติ ความ เบึน อยู่ ไว้ โดย ละเอียด และ ทุกระยะ  ๒ บี 
จะ ได้ ร ‘บ การ ตรวจ ซา เช่น นื่อีก  ระหว่าง นื่หา ก เกิด มี อาการ เจ็บ บวย เกิด ข็น 

แพทย์ จะบัน ทึก ไว้ ใน ประ ว" ติเบึ น หลัก ฐาน  ถวั ตาย จะ ได้ ร ‘บ การ ตรวจ ศพ ให้ร้ 
สาเหตุ  เพื่อ เอา ผล มา วิจัย ว่า โรค เฟิน เลือด หัวใจ ตีบ และ อุด ตัน นื่เกิ ด จาก สาเหตุ 
ใ ตบ วัง  ผล จาก สถิติ ของ การ วิจัย ที่ เมือ งแฟ รม มิ่ง แสม  ทำ ให้ นาย แพทย์ 

สามารถ ประมวล สาเหตุ ชอง โ? ค เฟิน เลอ ดหัถ ใจ ตบ และ อุก ตัน ว่า เกิด จาก เห ต ใหญ่ 
๖ ประการ 

๑ . ธาตุ ไขมัน หรือ โฃเ ลฟิเ ตอ รอ ล' สูง ใน เลือด 
๒.  ความ ดัน โลหิต สูง 


๓.  สบ บุหรี่ จัด 

4.  ความ จ ของ อา กา ค ใน ปอด หย่อน ปริมาตร 

&.  หัวใจ หย่อน สมรรถภาพ 

๖.  อวน เกิน ไป 

๑.  ธาตุ ไขมัน หรือ โฃเ ฟิสเ ตอ รอ ล สูง ใน เลือด  จาก ผล การ หด ลอง 
จาก ประชาชน ใน เมือง แฟร ม มิ' ง แสม  ปราก ฎ ว่า คน ซึ่ง มี อาย ตากว่า  4๐  บื 

ถา มี ธาตุ ไขมัน หรือ โฃเ ต็สเ ตอ รอ ล สูง ใน เลือด กว่า  ๒๖0  มิ ลลิแ กรม เปอร์เซ็นต์ 
จะ ตาย เนื่อง จาก เสน เลือด หัวใจ ตีบ และ อุด ตัน เมืน สี่ เท่า ของ คน ที่มีโ ร] เล็ฟิ เต อร อล 
ตากว่า  ๒๒0  มิ ลลิแ กรม  ใน ญี่ปุ่น ปราก ฐ ว่า ระดับ ธรรม คา ของ โร] เล็ส เต อร อล 
ประมาณ  ๑^0  มิ ลลิแ กรม เปอร์เซ็นต์  ผล ปราก ฎ ว่า คน ญี่ปุ่น เบน โรค เสน เลือด 
หัวใจ ตีบ และ อด ตัน เพียง ครึ่ง หนึ่ง ของ คน ใน สหร "ฐ อเมริกา 

สา เท ตหี ทำ ให้ เสน เลืฮ ตห้ วใชิ ตีบ และ อุด ตน 

ถึง แม้ จะ ทราบ แน่ นอน ว่า ไขมัน หรือ โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล ท่า ให้ เกิด โรค 
ดัง กล่าว ทาง ทถษ ฏีก็ ยัง อธิบาย ไม่ ได้ แจ่ม ชัด นัก  เชื่อ กัน ว่า  โร] เล็ส โต รอ ล 
รวม ตัว กับ ธาต คาร์ โบ ไส เด รท แตะ แค ลเซี่ ยม ใน เลือด  และ มา จับ อยู่ ตาม ผนัง ชอง 
หลอด เลือด ทำ ให้ เสน เลือด หนา และ เล็ก ลง  เมือ ถึง จด หนึง โร] เล็ส เต อร อลแ ละ 
ธาตุ ดัง กล่า วจะ จับ ตัว จน กระท^ อุด เลน เลือด ทงห มด  ท่า ให้ เกิด อาการ ปวด ทื่ 

หนา อก ขาง ซ็าย ชอค และ หำ ใด กาย  ถำ เกิด ที เสน เลือด ใน ไต ก็ เบน โรค ไต  ถา 
อด เสน เลือด ใน สมอง ก็ เกิด อม พา ต 


เ 


ไฃเ ต็ฟิเ ตอ รอ ล หรื' อ ธา; เไข มน นฒูฒ้ พบ มา แต่ ค? ส^ ศตวรรษ ที  ®|(1 
โต ข พยาธิ แพ ทข์ ชาว เยอ ร มน ชื่อเ วอร์ 'โชว์ และ อา สขธ พ!  ซึ่ง ให้ ความ เห น ไว้ ว่า 
การที่ มนุ ษฒเ สน เลือด หนา ขน ก็ เพราะ มี ธาตุ ไฃเ รส เต อร อลนื  เบน ต้วป ระ กอบ 
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หสช ด เสือ  ด 
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ภาพ แสดง พ? ภ? ของ เสํน เ^ ใ^" แ^ะ อุค ตน  จะ เห็น ภ่ฅร งด ะ กอ นของ 
โฆเ ล็สเ ตอ รอ ลอด เส้ V แสิอ •'"แดง แขนง หน ง แขนง ใด  ก เกิด โรค ทว ใจ ตบ และ อดฅ่ นขน ท" นก 


๕^ 


- สเ ตอ รอย ด ซึง เบึ น!! อร์โ มน ที่ สำคัญ สำ หรํบ ชีวิต  ธาตุ ไข มน และ โร: แล็ส เต อร อล 
นีมีอ ย่ใน โครง สร' าง หรือ ส่วน ประ คอบ ใน ไขมัน  การ กิน อาหาร ที่ ผิด เบึน สาเหตุ 
ที ทำ ให้ เกิด ธาตุ ไขมัน หรือ โร: แล็ส เต อร อลสู งอ ย่าง หนึ่ง  เพราะ เหตุ ที่ ไขมัน หรือ 

นา มัน ตาม ธรรมชาติ ของ นา มัน หรือ ไขมัน ทุก ชนิด มี โครง ส ราง  จำพวก หนึ่ง ที่ 
อี่ม ตัว คือ มี ธาตุ ไยีโ ดร เจน เต็ม ที่ และ ใน ยุโรป สมัย สงคราม โลก คร^ ที่  ๒ ซึ่ง การ 

กิน อยู่ อต คัด ขาด แคลน  ปรากฏ ว่า เส ไ! เลือด เลย งหว ใจ ตีบ และ อุด ตัน มีน' อย มาก 
ต่อ มา หลัง สงคราม เลิก แลว หลา ยๆบื  และ มี การ กินคี อยู่ ดี อีก  จึง ปรากฏ ว่า มี คน 

ตาย ดน้ย โรค นึ่ มาก ขน  ฉะ นไ จึง สรุป ว่า โรค นึ่เกิ ด จาก คน ทำ ให้ เกิด ขน  เพราะ คน 
เรา มัก กิน จุ และ กิน ของ ดี  ๆ ถามี เกิน ซอ  ผิด จาก ธรรมชาติ ของ มนุษย์ แต่ เดิม มา 

ซึ่ง เคย อด มอ กิน มอ สม ย เมื่อ เบน คน ม่า อยู่  จึง มี สถิติ ของ โรค นึ่ มาก ขนทุ กบ 

พยาธิ ภาพ โรค นึ่เกิ ค จาก เหตุ  ๒ ประการ 


๑.  เกิด จาก การ เปลี่ยน แปลง ของ เส ไ เลือด ทว  ๆ ไป  ส่วน มาก จาก 


หนา ขน  จึง เกิด การ ตีบ ของ เสน เลือด  ฉะ นไ ถา การ ตีบ เกิด ขน แก่ เสน เลือด แดง 
โค โร นา รี่  ซึง เบึน เสน เลือด เลี่ยง หัวใจ  ก็ ทำ ให้ จำนวน เลือด ไป เลี่ยง กลา มเนึ่ อ 
หัวใจ นน ตาย 


๒.  เกิด มีกอ์ น เลือด ลัน เกิด จาก ผล การ อก เส บ ใน ทีหนึ งที่ ใด  หรือ 

จาก ธาตุ ไข มน ซึ่ง จบ เย้ นก ไน ตาน ผน' โ' ไ ต หลุด มา อุด เสน เลือด เลี่ยง หัวใจ 


^๐ 


ชือ ไคโร นา รนก็ เกิด กา ฟวด  เพราะ มี อาการ บีบ ของ เสน เลือด อา' จุ ปวด ถึง ชอค 
และ หวใ 'จุ วาย ได้  ท์งน ก' สุด แท้ แต่ ก' อนที มา อด  'จุ ะ' อด แขนง ใหญ่ หรือ เล็ก  ถึา 
แขนง ใหญ่ ก็ อาจ ถึง ตาย ใน เวลา รวด เร็ว 


รูม่แ สด ง ผูมโ ฆเล ส’ เฅอ รอ ล สูงก าา  1®๖0  มล ลแ กรม เ!] อร เ* ชน ต มอ' ตรา ฅาย ค*' 'รอ 

โรค ทำ ใจ ตบ  และ อุด ฅืนเ บน  ๔ เท่า  ของ คน ทมโ ฆเล็ สเฅ อร อล ตาก  ■ร่า  )2,\2,0  มิลลิ ก 5 'มแ กรม 
เปอร์เซ็นต์ 

เม อ ด&  บท ลวง มาน  การ รก ษาห รอ แก ไข โรค เส' น เลือด ตีบ หรื คู 

'ธุต ตน นึยัง ไม่ ได้ ผล  ฒูวย ลืวน มาก อาจ จะ กลบ ไป ทำ งาน ได้ คูก ใน ร-ย- ต่ๅง 


0๑ 


กัน  บาง คน  & บ,  ด&  บ,  ถึง  ๓ ๐ บก็มี กลุ่ม นอ ยที่ อาจ จะ ตาย ท นที  หรือ  ๒ 
-๓  ขม.  กัด มา  และ อีกกลุ่ม หนึ่ง อาจ จะ เบึน บุคคล พิการ  มี ชีวิต อยู่ ใน ขอบ เขต 
จำกัด  คือ ไม่ ถึง  & บ 

เมื่อ เรา รู้ ว่า เจา โฃเ ล็พึเ ตอ รอ ลเบึ นตว สำคัญ ใน การทำ ให้ เกิด โรค เสน 
เลือด หัวใจ ตีบ และ อุด ตน เรา จึง จำ เบน ตอง รู้ เรื่อง ราว ของ มัน ไว้ ดัง น ธาตุ ไขมัน 
หรือ ไฃเ ล็สเ ตอ รอ ลนึ่มี อยู่ ใน โครง สร" าง  หรือ ส่วน ประกอบ ใน ไขมัน การ กิน 
อาหาร ที่ ผิด บำง เบึน สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด ธาตุ ไขมัน หรือ โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล สูงอ ย่าง 
หนึ่ง  เพราะ เหตุ ที่ ไขมัน หรือ นา มัน ทุก ชนิด มี โครง ส ราง  จำพวก ที่ หนึ่ง  ฮึม ตำ 
คือ มี ธาตุ ไฮโดรเจน เต็ม ที่  ส่วน ไขมัน อีก พวก หนึ่ง  มี ธาตุ ไฮโดร เป็น ไม่ เต์ม 
ที่ ตาม โครง ส ราง  จำพวก ไขมัน ที่ อิ่ม ตัว ใน จำพวก ที่ หนึ่ง มี ธาตุ โร] เล็ส เต อร อล 
อย่ มาก ซึ่ง ถา มนุษย์ กิน นา มัน หรือ ไขมัน จำพวก นืเ ขำ ไป จะ มี ธาตุ โร) เลึส เต ธร อล 
สง ใน เลือด ซึ่ง ถา ดู ตาม ตาราง อาหาร ของ ทบวง เกษตรกรรม  สร อ.  ค. ศ. 

และ แพทย์ สมาคม แห ำสห ร” ฐ อเมริกา  ค. ค.  จะ ทราบ ว่า ไขมัน ชนิด ใด มี 

ไขมัน ชนิด อิ่ม ตัว มาก หัอย ต่าง กัน อย่าง ไร  ดัง รายการ ต่อ ไปนึ่ 

ค่า อาหาร รอย ละ ต่อ ไม ม” มี  ® 0 ๐ กรม 

ไข ดัฅว์  อิ่ม ต้ว่  ไม่ อิ่ม ตัว  โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล 

ไข ว ‘'ว  ๕๘ 

เนย เหลว  && 


ฅ 


๖) 10 


ไข แกะ 

^๖ 

^1๐ 

นา มัน หมู 

๓® / 

นา มัน ข ‘าว โพด 

ด ๐ 

® /^ 

นา มัน เมล็ด นุ่น 

เอ^ 

๗ ด 

มาร์ คา รีน  (ธรรมดา) 

๗ — เอ เอ 

ฐ— ๗ เอ 

มาร์ คา รีน  (พิเศษ) 

๑-;1 — เอ (ฝ็เ 

0 

1 

^5" 

นา มัน ถ^ ลิสง 

ด®/ 

๗' ฐ 

นา มัน พืช ที่ เติม ไฮโดร เคน 

เอ ๓ 

๗ เอ 

นาม น ถว เหลือง 

ด^ 

®/  ๐ 

๓ 

ด ๐ 

^๐ 
๗— ด^ 

เอ เดุ]  — ๓^ 
เอ (5^ 
๗ 
^^เอ 


๖๓ 


นาม นที ไอ น เอียง ไ!] ทาง อม ตํว  หรือ ไม่ อิ่ม ตํวย “ง ไม่ มียู้ ใด คนค วา แต่ ขณะ น ควร 


งด ไว้ ก่อน สำ หร ไ] ยู้มีโ ร: แล็ส เต อร อล สง 

โร! เล็ส เต อร อลมี มาก ที่ สุด ใน ไข่ แดง, 

ต ไ],  สมอง,  ไข่ ปลา,  และ หอย นางรม  ไขม้ นของ เน็อ สไเ ว์,  นม,  ค รม, 
ไอ ส ครีม,  เนย แข็ง มี โร] เล็ส เต อร อลน์ อ์ย ลง มา  อาหาร ที่มีโ ฃเล็ สเ ตอ รอ ลน อย 

หรือ ไม่ มี เลย คือ ผัก,  ผล ไม้,  ข ไว, 

แบ ง,  นา ตาล,  ไข่ ขาว,  ปลา บาง 

คำ พวก,  และ เนอ สัตว์ แดง,  ต่อ ไป นเมี นรา ย การ ของ อาหาร ที่มีโ ฃเด็ สเ ตอ รอ ล 

มาก หรือ นอ ยเบึ นอ ย่าง  ๆ ไป 

ปริมาณ  โม เลส เต อร อล 

ใน อาหาร ต่าง  ๆ 

อาหาร 

โร] เต็ส เต อร อล 

เนือ ส ตา 

มก./ ด ๐๐  ก. 

เบคอน 

เอ 51^ 

เนอ วัว 

อาหาร 

โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล 

เนอ ติด มัน 

^ โ!./ ด ๐๐  โ), 

(51 

เนอ ล วน 

แฮม 

ด! อ' อ 

แกะ,  เนอ ไม่ ติด มัน 

๘0 

หมู,  เนอ แดง 

เนอ ติด ซี่โครง 

กระต่าย 

ลูก วว  เนอ สน อก 
ขา 

อ วโเ วะ 

สมอ งว้ว์ 
หำ ใจ วัว 
ไต วัว 
ตบ 
วัว 

อาหาร 

ลูก วัว 
ลูก แกะ 
หมู 

ต้บ อ่อน ลูก วัว 


๖๐ 

๑๐^ 

^ ๐ 

ด ๐๐ 

ด ^1๐ 

๒, ๓๐๐ 

๐ ๐ 

๓๒๐ 

โฃเ ล็พึเ ตอ รอ ล 
มก./ 61  0 ๐ ก, 
๓๖๐ 
๖๑๐ 
๒ 4 ๐ 
๒๑/๐ 


ฤระ เพาะ 


๑ 0 


สต ฒก 


๖๕ 


ไก่,  เนอ ขาว 
เนอ เทา 
เบึค 
ไก่ งวง 
ปลา และ หอย 

หอย กาบ 

ปลา  คอด,  เฟล าน์เ คอร์  หรือ  แยี ตด อคค์ 


(5^๐ 


๖๐ 


๗๐ 


61  (อิ)  ๐ 


ด 1อุว เต] 
— ^ 0 


ป 

ย 

หอย นางรม 

อาหาร 


ปลา  แซลมอน 

ปลา ทู นาก ระ  1]อ ง,  เอา นาม นอ อกแลว 

ไข่ ปลา  และ  คาเ วียร์ 
ไข่ และ อาหาร นม 
เนย เหลว 

เนย แข็ง,  อเมริกา  เข็ด ดาร' 


๑ 


เอ ๓๐ — 4.๗ ๐ 

โฃเ ลึสเ ตอ รอ ล 
ม โ)./ 61  ๐๐  เไ. 
๖ ๐ 
61  ^ ๐ 
๖ ๐ 

โข เลึส เต อร อล  สูง มาก 


เอ ๘๐ 


ด ๖๐ 


๖๖ 


อาหาร 


อเมริกัน  โป รเศึ สส 

๑^0 

ลิมเ บอ ริ เก อร์,  ไป รเค็ 'สส 

ด ๓^ 

คอ ท เท จ,  ไม่ มี ครีม 

1อ 

ครีม,  ไขมัน  ๒ 

๘๘ 

ไข่ ท^ ลูก 

4. ๘ 

ไข่ แดง 

เส],  ๐๐๐ 

ไข่ ขาว 

๐ 

นม สด 

เอ ๘ 

ไร แล็ส เต อร อล 

^ โ!./ ด ๐๐  โ!. 

ไม่ มี ไข 

๐ 

เบ็ด เต ล็ด 

นาม นตับ ปลา 

คอด 

^๐๐ 

ย้าลิ บท 

๘,^ ๐ ๐ 

นา มน หมู 

(?]  6]  ๐ 

ไข วัว หรือ เปล วนา มัน แกะ 

(2^  ๐ — ด ๐๘ 

ไข แกะ หรือ ไข สัต น 

๘ (^ — ด!®]! อ 

ไขมัน หมู 

ดฺ  ๐๐ 

สรุป แล^ อาหาร ที่ ไม่ มีโฃ เล็ฟิ เต อร อด หรืฒี นอ ย มาก ได้แก่ เม ลด พืช 
ที ใช้ เบึน อาหาร  นา ชา,  กาแฟ,  ผล ไม้,  มาร์ก ารีน ซึ่ง เตรียม จาก นา มัน พืช 
น้า เนอ ฒที่ ไม่ มี ไขมัน  พืช,  น้า มัน พืช  'ฉะ นนผู้ มีโฃ เต็ส เต อร อด สูง ใน เลือด 

ควร ริบ ประ; ทาน 

ต.  ใช้ น้า มัน พืช แทน น้า มน ส “ต' วอ ย่าง นอ ย & ๐ เปอร์เซ็นต์ 
๒.  ไก่,  ปลา,  และ เนอ ไม่ ติด มน 
๓.  กิน ผก และ ผล ไม้ 

^1.  กิน อาหาร อย่าง ไทย  ๆ เช่น มัก น้า พริก และ ยำ ต่าง  ๆ 

ไม่ ควร รบ ประทาน 


ด 


. ไข่ แดง 


เอ, 

๓.  เครื่อง ใน สต' ว์ 
4.  น้า มัน หรือ ไขสํ ต' ว์ 

อนึ่ง  การทำ ให้ ไขมัน หรือ โฃเ ลืสเ ตอ รอ ล ลด ลง ยัง คง เกีย ว ขอ งก “บ 
องต์ ประกอบ อื่น  ๆ อีก  นอก 'จาก ยา เข่น อา โทร มิด  เอ ส (/ -ร)  ของ 
บริษัท  1.0.1  แลว ฒูวย ตอง ปฐิบํ ตตัว ไม่ มี ห่วง กังวล ตอง ทำ จิต ใจ ให้ แจ่ม ใส 
และ ไม' เอา การ เอา งาน จน เกิน ไป  เพราะ ปรากฏ ว่า พวก เบน โรค เสน เลือด เลย ง 
หว ใจ ตีบ และ' อุด ตน มัก เบึน คน ไม' มี เวลา หยุด พัก  ถา หยุด ทำ งาน ก็ รู้สึก ไม่ พอ ใจ 


๖ / 


มี อา รม ณ เร่า ร๎อน รุนแรง ถา อวน เกิน ขนาด ตอง ลด ความ อวน ลง  มี โรค เบา หวาน 
ก ตอง ควบ คุม ให้ นา ตาล อย่ใ น: ะดํบ ปกติ 

๒.  ความ ดิน โลหิต สง 

'สาเหตุ อัน ด บที่  ๒ ที่ ได้ ลาก การ คน ค ว’ า เกี่ยว กบ โรค เสน ตีบ และ อุด อัน 
ที่ เมือง แฟ รม มิ่ง แยึม  ต่อ จาก ไขมัน หรือ โข เล็ส เต อร อล สูง  คือ ความ ดํน่ โลหิต 
สูง  ปรากฏ ว่า โรค ความ คัน โลหิต สูง มี มนุษย์ รูจก มา นาน และ คน ควาก น มา นาน 
จน บัด นกึ ยัง มี อีก หลายอย่าง ที่ กา: วิจัย ทาง แพทย์ อัง หา ลา เหตุ ไม่ พบ  บัด น เรา 
ทราบ แต่ เพียง ว่า ความ คัน โลหิต สูง ชนิด พิเศษ  (เอ ส เซน เขี่ย ล ไยีเ ปอ ร์เ ทน ชน) 
ซึ่ง อัง หา สาเหตุ ไม่ ได้ เหมือน กน  มาตร จึาน ที่ ว่า อัตรา ความ คัน โลหิต เท่าใด จึง 

ๆ (เฬ่ 

จะ เรียก ว่า ความ คัน โลหิต สูง นอัง มี ขอ ถก เถียง คัน อยู่  ทาง ตะวัน ออก ได้แก่ คน 
ญี่ปุ่น ความ คัน' ส่วน เฉลี่ย ที่ จะ ถือ ว่า เบน โรค ความ คัน โลหิต สูง ตอง มี อัตรา' ส่วน 
๑๕ ๐/๙0  มิลลิเมตร  ใน สหร “ฐ อเมริกา ให้ ถือ  ๑๖๐ / ๙๕  มิลลิเมตร ปรอท 
อายุ ร แพทย์ โรค บัว ใจ หลาย คน ให้ ถือ อัตรา ขาง ล่าง คือ ได แอ สต อลลิ คบ ลัด เพ รส- 
เชอ ร์สูง เบน สำคัญ คือ ชาว ตะวัน ออก ควร ถือ ที่ สูงก ว่า  ๙0  มิลลิเมตร ปรอท 
ประเทศ ไทย ควร ถือ เท่า ญี่ปุ่น  คือ  ๑๕ ว/ ๙๐  มิลลิเมตร ปรอท  จาก การ คน ค วา 
ที่ เมือง แพ' รม มิ่ง แฮม ปรากฏ ว่า ถำสู งก ว่า  ๑๖0  จะ เกิด โรค เสน เลือด เลี่ยง ห์ว่ ใจ 
ตีบ และ อุด อัน ถึง  ๕ เท่า  ของ ผู้มืค วาม คัน ตากว่า  ๑๒๐  ศาสตราจารย์ นาย 

แพทย์ อรุณ  เนตร คิริ  เขย น ไว้ ว่า 

๑.  บค คด ใด มี แรง คัน เลือด สูง  และ ตรวจ พบ ว่า มี การ เปลี่ยน ของ 

ภาพ คลื่น ไฟ พาห ำใล บุคคล I ห ล่านี จะ มี กาง ตาย จาก โรค นใ นอน ดับ หนึ่ง 


๖ ลิ่ 


เย.  บุคคล ทีมี นา หน์ก่ [พัเ กิน 7ะฒั โฆเ ล็ส เต 0 รอล ในเ ลือ ห สูง และ มี 
การ เป สียน แปลง ของ ภาพ ค ลืนหั (ง ใเจุ คุ;;!, มีนผ้ ตาย จาก โร คน ใน อ” นดบ สอง 

๓.  บุคคล ทีม ความ คน เลือด สูง และ มี ระ คับ ไช เต็ส เต อร อล สง จะ เบืน 
ผู้ เสี่ยง การ ตาย จาก ไร คน ใน อัน คับ สาบ 

ส่วน ผู้มีค วาม คัน โลหิต สูงอ ย่าง เดียว ถึง แม้ จะ มี การ เปลี่ยน แปลง ของ 
ภาพ ค สิน ไฟ พา  หัวใจ ก็ อัง นับ ว่า มี อนาคต ดี กว่า เพื่อน 

เมื่อ ผู้ เขียน ดู งาน การ แพ ทย่ อุตสาหกรรม รถไฟ ที่ญี่  ป่น ใน การ ตรวจ 
ประจำ บก็ดี  ตรวจ  พข ร.  ก็ดี  กำ แพทย์ ตรวจ พบ  คร ญ.  หรือ ผู้ปฎิ บ' ติ งาน การ 

รถไฟ ญี่ปุ่น คน ใด มี ความ คัน โลหิต ระหว่าง  ๑ 4๐ 7๙0  มิลลิเมตร ปรอท  ฒ้น 
จะ ถูก ส่งเ ขำ ตรวจ ที่ ศูนย์ วิคัย  คือ ตำ) ง ส่ง เขา ตรวจ โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล ตรวจ ภาพ 


คลื่น ไฟ พื่า หัวใจ และ อื่น  ๆ ท นที เพื่อ บอ ง กน และ ระแวด ระ วง มิ ให้ ผู้ปฏิ ม่ติ งาน 
ของ เขา มี อันตราย จาก โรค  อัน ความ คัน โลหิต สง เบน พื่น ฐาน  ได้แก่ เสน เลือด 


เลื ยง หัวใจ ตีบ และ อุด คัน่  อัมพาต เบน ตน 

๓.  สูบ บุหรี่ จด  การ สูบ บุหรี่ ซิ กา แรต มากกว่า วัน ละ  ด ซอง หรือ 

๒๐  มวน  ทำ ให้ เกิด โรค หัวใจ ตีบ หรือ อุด ตัน เบึน สอง เท่า ของ คน ไม่ สูบ  เพราะ 
ผล จาก การ คน ควำ เมื่อ เร็ว  ๆ น ปรากฏ ว่า เมื่อ ธาตุ นิโคติน ซึม ซา บเขี าไป ใน 
กระแส โลหิต  ตัว นิโคติน จะ เขา ไป กระ ตุน ร่าง กาย ปล่อย วัตถุ ธาตุ ข นิด หนึ่ง ขื่อ 
คา เต โค ลาม นฟิ  031:60ป0131ท1ถ6ธ  ซ งม พษท าให จง หวะ การ เต นของ หัวใจ ไม 
สมื่า เสมอ หรือ หยุด ไต้ 


(ภ่/ 0 


งิป แส คง กน คน คา พเม องแ โ^รม มน เฮ ม ปราก ฎ ว่า ผ้ส นบ ห^ 

เกิน ว* นละ  ® ซอง  หรอ  ๒0  มาน  ม โอกาส เบน โรค เส' นเล อด 
ห* าใ จคบ และ อ ตด* น ได้เ บ่น  ๒ เท่า  ของ ผูไ ม่สบ บาน 

การ คน ค วาที่ เมือง แฟ รม มิ' ง แสม ปราก ฐ ว่า  ถ' าห ยุด สูบ บุหรี่ เมื่อ ใด 
อ ไ! ตรา ย จาก โรค หว ใจ หยุด และ โรค เฟิน เสือ ดหิว่ ใจ ตีบ และ อด ตัน จะ นอ ยล ง 
ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ อุดม  โป ษะก อุษณ ะ รวบ รวม ได้ ว่า คน สูบ บุหรี่ เบน โรค 
ของ หลอด เลือด หัวใจ ตีบ และ อุด ตัน มากกว่า คน ไบ่ฟิ บ บุหรี่  ๒ เท่า  ใน หมู่ แพทย์ 


อังกฤษพวกที่สูบบุหรี่มีอัตทตายมากกว่าพวฤไม่ส!)  ๓๓  เปอ ร์เข็ นต์  ใน หม่ 
นัก ศึกษา แพ ท!) แสดง ให้ เห็น ว่า การ สูบ บุหรี่ ทำ ให้ ระฒั ไฃเ ล็สเ ตอ: อล ใน เลือด 
สูง 

ปริมาตรของความจุของปอดในการหายใจ 


จา' 1 ซี' หาข็ I 


•เา ‘ก.  — เาซี ^ ฃ. 

5ะ  4 0๐๐  - 30๐๐-“  1000  0.0, 

เข้^  2.  หา ภ ม จุ^ VII 

รี . 

จาก ผล ของ กา: สำรวจ ผูอา สา เขา ริบ การ ตรวจ  เพื่อ หา สาเหตุ ของ 
โรค เส นัเสื อด เลึ ยง หัวใจ ตีบ และ อุด ตัน ที่ เมือง แฟ รม มิ' ง แย้ม  โดย ทดสอบ หา 

ปริมาตร ของ ความ จุ ของ ปอด ใน การ หายใจ ทุก คน ซึง หา ได้ ง่าย  ๆ ตัง น ให้ 
ผ้อา สา สม ศร สด หายใจ เขา จาก เครื่อง วด ปริ มา ตง กจะ ได้ ปริมาตร  หรือ ความ จุ 


ฟ่ 1^) 


ของ อา กา ค ของ ปอด เวลา หายใจ เซา ต่อ จาก นนใ ห้ฒู้า สา สมํค ร หายใจ ออก  แล ว 
วัด ปริมาตร ของ อากาศ ตาม รูป เวลา หายใจ ออก 


รป แสดง  การ ตรวจ โาค ประจำ บ ของ ผู้ป ฎ!^ งาน รถไฟ ญ!] น ทก คน 
จะ ไค้ ร ไ] การ ฅรว จปร มาตร ของ ความ จุ ของ ปอด ไน การ ทาย ไจ 

เมื่อ เอา ผล ความ จุ ของ ปอด เวลา หายใจ เข" าลบ ดวย ความ จุ ของ ปอด 
เวลา หายใจ ออก  ก็ จะ ได้ ความ จุ หรือ ปริมาตร ของ ปอด ที่ ใช้ ใน การ หายใจ 

(Vแ3.I  03[330แ37  0!  ไนแ®)  อย่าง แท้ จริง  ซึง คน ธรรม คา จะ ได้ ความ จุน 

ประมาณ  ๑, 00 ๐ ซี. ซี.  การ ทดลอง ที่ เมือง น ปรากฏ ว่า บุคคล ที่มี ปริมาตร ของ 
ความ จุ ของ ปอด ใน การ หายใจ นอ ยก ว่า ธรรมดา  เบึน โร คน มาก เบึน สอง เท่า 

ของ ผ้ซึ่ง มี ความ จ ของ ปอด ธรรมดา  เข่น เด ยว กน เมือ ผู เขย ใ] ไป ด งาน 


ปีา) ๓ 


แพ ท ยศา สต รพิ งเค ฑะห และ การ แพ ท ยอ ตพึๅ หก 7 รม  การ ตรวจ โรค ประจำ บ 

ของ  คร ญ.  หรือ  พข ร.  หรือ ผู้ สม" ครเ ข' าทำ งาน ใหม่ ตอง ตรวจ ปริมาตร ของ 
ความ จุ ของ ปอด ใน การ หายใจ ทุก คร^ 

โดย ทำ  ๆ ไป แล ว โรค นืมำ เกิด ใน บุคคล ที ทำ งาน จำ เจอ ย่ใน สำ นำ 
งาน  (อา ขีพ 11 งทำ งาน เช่น ผู้ บริหาร งาน)  ซึง ขาด การ ออก กำ ลง กาย  ปราก ฐ 
ว่า บุคคล ซึง ออก กำ ลง กายอยู่ เสมอ  ๆ สามารถ รอด ตาย จาก โรค นึถึง  4.  ต่อ  ๑ 
เพราะ การ ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง สม่า เส มอนึ  ทำ ให้ หัวใจ ทำ งาน บีบ เลือด ไป เลย ง 
ทใร์ สรรพางค์ กาย รุนแรง กว่า ธรรมดา  เบีน เหตุ ให้ เกิด มี เสน เลือด ชด เชย  ซึง 
ภาษา ธังก โ] ษ เรียก ว่า  (0ล11ะแ(?1ำว1  0110แ|2เ110ฑ)  คังน น เมื่อ เสน เลือด เลื ยง 

หัวใจ ถก อุด  เลือด ก็ สามารถ วิ่ง ผ่าน เสน เลือด ชด เชย นมา ทด แทน เสน เลือด ซึง 
ถูก อุด ตน  'ฉะ นนผู้ ออก กำ ลง กายอยู่ เสมอ จึง มี โอกาส รอด ตาย มากกว่า ผู้ ไม่ ออก 
กำ ลง กาย เลย 


&.  หัวใจ ทำ งาน หย่อน สมรรถภาพ 


0า) ๔ 


คลืน ไฟ พัาหั ว ใ' จุ ผิด ปกติ น แสดง ว่าผ้ อาสา สมัค รน น มี เส ไ! เลือด เลียง หว ใจ 
ตีบ  และ อุด ตนมา อย่าง เงียบ  ‘ๆ  คือ มี อาการ เบา มาก จน กระทง ผู้ อาสา สมัคร 

ไม่ รู้สึก  และ มี การ ชำรุด ของ หไ ใจ เพียง เล็ก นอ ย บุคคล เหล่า นก' า เกิด มี อาการ 
ขน มา อีก  จะ มี อันตราย หรือ ถึง ตาย เบึน อย่าง นอ ย เย  เท่า ของ คน ที่มี ภาพ คลื่น 
ไฟ พา หัวใจ ปกติ มา แเ! จุ่เฒิ 


เช่น เด ยวก์ น หน่^ย ควบ คม สข ภาพ ของ^ ปฎิใ ปํฅ งาน รถไฟ ญ 1]น 
ถ* า หาก ความ ด' ไเโ ลทฅ สูง เกน  ต ๕ ง/ ๔๑  มลิ เม ตา ปรอท 
ผ้ป ฎบ้ฅิ งาน นไเ จะ ตอง ส่ง ตรวจ ภาพ คล นไฟ่ พาห' วใจ ตาม รป 


๗๕ 


๖.  อวน เกิน ไป 

นา หนัก เบืน เรื่อง สำคัญ  ที่เบ็่ 'น สาเหตุ ให้ เกิด โรค นึ  บุคคล หนึ่ง บุคคล 
ใด ชึงมี นา หนัก เกิน  ๒ 0^  ของ นา หน์ก่ อัตรา ปกติ จะนี โอกาส  เบึน โรค เสน เลือด 
หัวใจ ตีบ และ อุด ตัน เบึน  ๒ เท่า ของ บุคคล ธรรมดา  ผล จาก การ คน ควอั ที่ เมือง 
แฟร มมง แสม เข่น เดียว กน 


การ จะ รู้ ว่า นา หนัก ท่าน จะ เกิน ขนาด  ๒ 0^  หรือ ไม่ ให้ ท่าน ดู ใน ตาราง 
นา หนัก ซึง คัด มา จาก หนังสือ ข รา ภาพ-พยาธิ ภาพ  ของ คาส ตรา จาร ย์อร ณ 

เนตร คิริ  ก็ จะ ทราบ ได้ โดย ง่าย  เข่น  นพ. เจริญ  พุทธ สุวรรณ  ส่วน สูง  61๖0 
’ ใ] ไ!.  อายุ  ๕ 0 บี  เมื่อ ช" ง นพ.  เจริญฯ  หนัก  ๖๒  กิโล กร’ ม นา หนัก ใน 


๗๖ 


ใน คน อายุ ยืน ซึ่ง ฌีดด จาก ตาราง นำ หนัก  นพ.  เจริญ  ฯ เบึน คน มี โครง กระดูก 
ปานกลาง ควร จะ อยู่  .๙- ๖ 0.0^  กิโล กมีม  เมีอ ปราก ฐ ว่า นา หนัก  นพ. 
เจริญ  พุทธ สุวรรณ เท่า กับ  ๖๒. ๐ ๐ กิโล กร!!  นาย แพทย์ เจริญๆ  ควร ลด 
นา หนัก ลง ไป  ๒- & กิโล  จึง จะ อยู่ ใน เก ณรํ! ปลอดภัย เรื่อง นา หนัก น บุคคล 
เมื่อ มี อายุ  ๓ ว บืแล ว จะ เบน นา หนัค ที่อิ' มต้ว คง ที่  สตรี เมื่อ มี อายุ มาก ขน 
มก จะ อวน หรือ มี นา หนัก มาก ขน  การ ทดลอง ที่ เมือง แฟร มมื่ง แฮม  ปราก ฐ ว่า 
สตรี ที่มี อายุ  ๓ ว ปี'  มี นา หนัก เกิน ขนาด ถึง  ๘^  และ สตรี อายุ  ๕0  บ อวน 

เกิน ขนาด  ๒๓ / แต่ เมื่อ เปรียบ เทียบ ดู กบ ผู้ชาย ปรากฏ ว่า  ผู้ชาย อวน มาก หรือ 
มี นา หนัก เกิน เพียง  ๙^  โดย ไม่ จำกัด อายุ 

การ มี นา หนัก มาก ผิด ธรรมดา หรือ อวน มาก เกิน ไป  ย่อม ทำ ให้ เกิด 

โรค หลายอย่าง  เช่น ความ ดัน โลหิต สูง  เบา หวาน  และ มี โอกาส เบึน โรค 

เสน เลือด เลย งภัว ใด ตีบ และ อุค ดัน ง่าย  พุก คน มี ความ เห็น ว่า ควร ลด นา หนัก หรือ 
ควร ทำ ให้ ผอม ลง  ซึง มี หล กอ ยู่ ว่า ใน สตรี วัย สาว ธรรมดา  จะ ใช้ กำ ลง งาน จาก 
, อาหาร ประมาณ  ๒, 0๐0  แค ลอรี  และ ชาย วัย หนุ่ม จะ ใช้ กำลัง งาน จาก อาหาร 
๒, ๘ 00  แค ลอรี่  และ ถวั ท่าน กิน อาหาร นอ ยล ง ๓, ๕ 00  แค ลอรื่  ก สามารถ 

จะ ลด ลง ได้  ๕๕0  แก รม  ฉะ น ไ! ใน อาทิ ตยห นง ถวั ท่าน สามารถ กิน อาหาร ให้ 

นอ ยล ง คิด เบน กำลัง งาน แค ลอรี่ ได้  ๘,  ๐ 00  แค ลอรี  ท่าน จะ ลด ได้  ,|;  00 

แก รม  คือ หย่อน  ต กิโล ไป  (5100  แก รมแ คลอ รี เบน หน่วย  (ยูนิ ท)  ของ การ 
เผา ผลาญ วัตถุ ธาตุ ที ทำ ให้ I กิดค จาบ รอน  วัตถุ แต่ ละ ชนิด ให้ แค ลอรี ไม่ เหมือน 


กัน  เช่น  พีน ให้ แค ลอรี่ นอ ยก ว่า ถ่าน ไม้  ถ่าน ไม้ ให้ แค ลอรี่ นอ ยก ว่า ถ่าน หิน 
ดัง นนเ บึนฒ้  เช่นเฒีกกับอาหารประเภทเนอ  (โปรตีน)  ให้ แค ตอ รี่ นอ ยก ว่า 
อาหาร ประเภท แบัง  (คา ร์ไบ ไย้เ ค รท)  และ ไขมัน 

ฉะ นนผู้ ตอง การ ลด นา หมัก พึง เลือก อาหาร ซึ่ง ผู้ เขียน ได้คั คลอก มา จาก 
ผล การวิ จย อาหาร  ซึ่ง คน อเมริกัน รบ ประทาน เบึน ประจำ ของ ฟิภา วิจัย แห่ง ชาติ 
ของ สหจั ฐ อเมริกา  ผู้ เขียน ไม่ สามารถ จะ คนแ คลอ ริ' ของ อาหาร ของ คน ไทย และ 
ชาวตะวัน ออก มา ลง พิมพึ ได้  จึง ขอ พิมพึ รายการ อาหาร นมา  ซึ่ง พอ จะ ใช้ 
เทียบ เคียง ได้ โดย เรียง ลำดับ ต^ แต่ อาหาร ที่ ให้ แค ลอรี่ นอ ย ไป หา มาก  อัตรา 

แคล อรี่น จาก  ด ง ๐ แก รม  ของ อาหาร 


ชอ อาหาร 

แค ล อร 

ไช่ ขาว 

๕๑ 

1^5 

นม เปรย ว 

'ฮเอ 

นม สด 

๖๕ 

หอย นางรม 

๖๑ 

ปลา 

๗ ชั^ 

^ ๘ 

กง ตะ เข บ 

ด/ ๐ 

^ ช^ 

กง กาม กราม 

๙๕ 

ป ทะเล 

๑๐๑ 

ไก' ไมมั หนัง 

๑๑  เส] 

มะกอก 

๑๑๖ 

ฟ้^ 


ชอ อาหาร 

แค ลอรี 

แกะ  (เนอ ตะโพก) 

๑๓^ 

เนอ ไม่ ติฒัน 

ด 

ตับ 

ด^1๐ 

ไฃ่ผั้ ลูก  (ไข่ แดง และ ขาว) 

ค' ฮ ๓ 

หมู เนอ แดง 

คตI^1 

ไอ สด รีม 

เส ว ๐๓) 

ปลา กระ!] อง 

เสุปิ คอ 

ไก่ เต อรกี 

เซีค (ส่ 

ปลา ทู น่า 

เอ 0)๐ 

ไข่ แดง 

๓4®1 

นม ผง 

^๐ เอ 

มะ พราว 

มัน ทอด 

หม สาม ขน  (เบคอน ทอด แล ว) 

'ฐ เอ ๓) 

เนย แข็ง 

๗ค'9 

มาก ารีน 

๓) เออ 

น้า มัน เม ลด ผ^าย 

^1อ  อ 

นา มัน ขาว โพด 

(^0  0 

น้า มัน มะกอก 

อ อ 

ฟ่^ 


ซอ อาหาร 

แคล อร 

นึ่ามั นถว 

(^๐๐ 

นา มัน ถว เหลือง 

(5^๐  ๐ 

นา มัน และ ไข จาก สัตว์ 

^๐๒ 

เนย เหลว  (เรียง ตาม ลำ กับ แค ลอรี่ ไม่ ได้ เพราะ มี เนย หลาย ชนิด) 

เนย เหลว อเมริกัน เชด ดาร์ 

๓^1^ส่ 

เนย เหลว ค็อท เท จมีค รีม 

(5ไ  ๐ 'ฮ 

ครีม 

๓!®] 4 

วิธี ลด นา หน ก แบบ ง่าย  ๆ 

คราว นึเมึ่ อผู้ อ่าน รู้ ว่าวํ น หนึ่ง ร่าง กาย ตอง การ แค ลอรี่  หรือ กำลัง งาน 

เท่าใด ใน การ ยัง ชีพ ประจำ วัน และ ซ่อม แซม ร่าง กา ช คือผ้ หญิง  (วัย สาว) 

ส่^^'  นุ  ’ ะ 

๒, 00 ๐ แคล อร  ยู ชาย วัย หน ม ๒, ๘ 00  แค ล อร  และ อายุ ยง มาก ชพ วาม 

ตอง การ ของ แค ลอรี่ ก็ นอ ยล ง นิะน นถา วับ ประทาน อาหาร มากกว่า จำนวน 

แค ลอรี่ ที่ฒ้ง การ  ส่วน ที่ เหลือ ก็ จะ  เปลี่ยน แปลง เบึน ไขมัน  เพื่อ เก็บ ไว้ ใช้ ใน 

ร่าง กาย ต่อ ไป  ฒ้ริ โภค เช่น นึ่ก็ จะ มี ร่าง กาย อวน  หรือ นา หนัก เพื่ม ขน เบึน 

ธรรม คา ตรง กัน ข* ามกั บ คน ซึ่ง ตอง การ ให้ ผอม ดง  หรือ ให้ นา หนัก ลด ลง ก็ต่ อง 

วับ ประทาน ให้ นอ ย ดง ตาม สูตร  คำนวณ ง่าย  ๆ กัง กล่าว มา แล* ว ผู้ อ่าน ทราบ 

จาก ตาราง อาหาร ว่า ชนิด ใด ให้ กำลัง งาน หรือ แค ลอรื มาก ท่อ่ย เท่าใด  และ อีก 

ประการ หนึง พึง ทราบ ว่า  กัก และ ผล ไม ชง ไม่ หวาน ลัด ให้แ คลอ รืตฺา  อาหาร 
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จำพวก แบง  เช่น ขาว  นา ตาล ไข ม' น่ทํ้ง ของ ส้ศว์ และ ของ พืช ให้ แค ลอรี สูง มาก 
คือ ไขมัน และ นา ตาล หรือ อาหาร จำพวก แมง ให้ ถึง  4 แค ลอรี่ ต่อ แก รม  ฉะ นน 
ผู้ ประสงค์ จะ ลด นา หนัก  พึง เลือก อาหาร ซึง ให้ แค ลอรี่ นอ ย ตาม รายการ ขาง บน 
นพ รอม กับ รับ ประทาน มัก และ ผล ไม้ ให้ มาก ตัด อาหาร ประเภท นา ตาล ข’ าว  ไต้ 
แก่ ของ หวาน และ อาหาร ไขมัน ลง ให้ มาก ท' สุด ที่ จะ มาก ได้ อย่าง ไร ก็ ตาม  อาหาร 
ประเภท เนือ ไม่ ควร จะ ตัด ลง ให้ นอ ยก ว่า  ๒0  เปอ ร์เข็ นค์  การ ลด อาหาร ลง น 
เบืน ทาง สาย เดียว สำหรับ ผู้ที่ ต’ องการ ลด นา หมัก  ไม่ มี วิธี การ อื่น มา ช่วย อีก  เช่น 
การ ออก กำลัง กาย ให้ นา หน กลด ก็ อาจ จ: ลด ได้ ประเดี๋ยว ประ ด๋าว  เพราะ การ 

ออก กำลัง กาย หมัก  มังค บให้ ร่าง กาย มี ความ อยาก รบ ประทาน อาหาร ให้ มาก ขน 
เพื่อ เอา อาหาร ไป ทด แทน กำลัง กาย ที่ เสีย ไป ฅ์ง่น เบึน ตน  ฉะ นน การ บริโภค ให้ 
นอ ยล ง และ รู้จัก บริโภค จึง เบืน ทาง สาย เดียว  ทงน ขน อยู่ กับ จิต ใจ  การ ลด 
นา หนัก ก็ เช่น เดียว กับ การ จะ เลิก สูบ บุหรี่  ยา" ฝ่น  และ สุรา เพราะ คน อวน ก็ คือ 
คน ติด อาหาร นอก จาก มี ขอ แนะ นำ เล็ก  ๆ นอ ย ๆ เช่น ใน เวลา ที่ จะ ลด อาหาร 
เกิด ความ หิว ขน  และ เกิด มี ความ กระวน กระวาย ก็ อาจ จะ ดื่ม นา สม หรือ กาแฟ ดำ 
แทน เบึน การ ทด แทน จน กว่า จะ ถึง เวลา อาหาร  สรุป แล ว การ ลด อาหาร ลง ดวย 
ความ ฉลาด รอบ รู้เบึ น ทาง สาย เดียว ใน การ ลด นา หนัก ลง ดำ ย ความ ปลอด กัย 

สาเหตุ  ๖ ประ การที่ ทำ ให้ เกิด โรค เสน เลือด หว ใจ อุด และ ตีบ ตน ตาม ที่ 
ได้ บรรยาย บาน คือ 

๑.  ธาตุ ไขมัน โฃเ ล็สเ ตอ รอ ล สูง ใน เลือด 

๒.  ความ จัน โลหิต สูง 
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๓.  สูบ บุหรี่ จัด 

ความ จุ ของ อา กา ค ใน ปอด หย่อน ป? มาตร 
&.  หัวใจ ทำ งาน หย่อน สมรรถภาพ 
๖.  อำ น เกิน ไป 

ทํ้งั้  ๖ ข์อ์นึ  ถำ สรุป ที่ องค์การ อนามัย โลก ประชุม แพทย์ โรค หัวใจ 
นานา ชาติ ก็เบึ น เพียง สาเหตุ ส่ง เสริม เท่า นน  ส่วน กลไก หรือ สาเหตุ อ นแท้ จริง 
องค์การ แพทย์ ยัง ไม่ ทราบ กัน  สาเหตุ ส่ง เสริม ทำ  ๖ ข' อนเ บึนสิ 'ง ซึ่ง มนุษย์ ริ ทำ 
ขน  จาก คำ นำ เรื่อง น ผู้ อ่าน คง ทราบ แล ำว่า  โร คน ขน แรก ไค้ ระบาด อยู่ ใน 
ระหว่าง ผู้ บริหาร งาน  จึง เรียก ว่า โรค ผู้ จัดการ  หรือ คน ไทย อาจ เรียก ว่า โรค 

นาย หัาง ก็ ได้  เนื่อง จาก นาย ห์าง  หรือ ผู้ บริหาร งาน ชน สูง ส่วน มากอยู่ ใน สภาพ 
ที่มีค วาม เหมาะ สม ทุก  ทุ  ทาง  หรือ แทบ ทุก ทาง ที่ ชวน ให้ เกิด โรค นื่  คือ  กิน 
อาหาร ดี และ ฟุ่มเ พือย  เช่น  กิน นม  กิน เนย มาก  สูบ บุหรี่  ดื่ม เห ลำ มาก  มี 
ภาระ ร' บผิด ชอบ ทาง หัาน ความ คิด  พูด ง่าย  ทุ  ทำ งาน หมัก สมอง และ มี การ ออก 
กำ ลง กาย นอ ย ทำ งาน นำ เก ก้อ  ฯลฯ  เหล่ านื่เ บน ตน  ซึ่ง ตรง กับ ผล การ 

ทดลอง ที่ เมือง แฟ รม มิ่ง แฮม เกือบ ทำ  ๖ กัอ  ดง กล่าว มา แล ว และ สาเหตุ ทำ  ๖ 
ขอ นื่ถก้ พิจารณา ให้ ดี แล วจะ เกี่ยว ของ กน เบ็่น ลูก โซ่  เช่น  ผู้ จัดการ มี ธุรกิจ มาก 

ใช้ สมอง มาก ก็ มัก สูบ บุหรี่ จัด เบึน การ ผ่อน ความ คิด ทาง สมอง  มี การ ออก กำลัง 
กาย นอ ย มี การ ลัง คม รบ ประทาน เลย ง มาก  ทำ ให้ อวน  ดัง นื่เบึ นต ไ!  ฉะ นน 
ใน ขณะ นื่มี ทาง ที่ จะ บ องกัน ได้ ก็ เฉพาะ เหตุ ส่ง เสริม ของ โรค เท่า นน คือ  กิน ไขมัน 


๘! ตุ) 


0^" 


การอ0กกำลํงกายทกชนิดเบ่นก''รบ0งกนโวิค'^1^0^''|ง^'^นง 

ให้ นอ ย สง  ริก ษาแ ละ บอ งก นไม่ ให้ เกิด ค'^ ามดั น' เ® หิต' สูง  เลิก สูบ บุหรี่  ลด 
ความ อวน ออก กำลัง กาย นาก™  การ ปฎิบํ ตตน ตาน ตน น ดาย ลิต ใจ ที่เข์ มแข ง 
เช่น การ ฟิต อาหาร  หรือ งด กิน อาหาร ที อร่อย ซึงนี  โฃเ ฟิฟิเ ตอ รอฟิ  และ ให้ 

แค ลอรี่ มาก โดย ไม่ เห็น แก่ ปาก^^ ก่ที® ง^™^ งง อาจ จะ ช่วย ทำ 
ให้ สถิติ ของ ไร คน ฟิต ลง ได้  อนึ่ง  การ ออก กำลัง กาย ทำ ให็ ทำ ใคนี 'สน ร รถ ภาพ 
ดี ขน ทุก ทา งอ ตรา เต๎น เร็ก ลด ลง  ผนง หนา ขน  คา านหุ อง บ่อ ดเพิ 'ม ขน ปริมาตร 
สบ ฉีด มาก ขน  กำลัง สำรอง นาก ขน  ลัง นึ่เบฺ น ตน  นอก จาก นึ่กา รอ อก กำลัง กายฺ 


๘๓ 


ยัง ช่วย ร' กษา 'สภาพ ยืดหยุ่น ของ ผนง หลอด เลือด  โดย ทำ ให้ มี การ หด และ ขยาย 
มาก ขน  ฒซ อม ระบบ หายใจ ให้ มี สมรรถภาพ สูง ขน  (คือ การบ อง กน สาเหตุ 
'ส่ง เสริม ขอ  ปริมาตร ของ ความ จุ ของ ปอด ใน การ หายใจ  เพราะ การ ออก 

กำลัง กาย ทำ ให้ พน ที่ หลอดลม และ ถุง ลม ที่ใข้ ใน การ หายใจ ขยาย ขน  จึง ทำ ให้ 
ปริมาตร ของ ความ จุ ของ ปอด เพี่ม ขน)  กระ ตุน การทำ งาน ของ ต่อม ไร้ ท่อ 

กระ ตุน และ ผืกซ อม ระบบ ประสาท อตไ นม ‘ต  (ออ ไต ไน มิค)  ช่วย ลด ความ อวน 
และ ลด ไข มน ใน เลือด  ผ่อน คลาย ความ ตึง เครียด ทาง จิต ใจ  ฯลฯ 

นอก จา กน  การ ออก กำลัง กาย ที่ เหมาะ สม กบ สมรรถภาพ ของ หัวใจ 
ยัง เบึน การ รก ษาผู้ บวย ซึ่ง หาย จาก โรค คืน สภาพ ปรกติ  (รี ฮา มิติ เตช น)  ดง ที่ 

ศาสตราจารย์  เมีล เลโ รวิ ทซึ่  แห่ง สถาบัน เวชศาสตร์ ประสิทธิภาพ  มหาวิทยา- 
ลัย เสรี แห่งกรุง เบอร์ลิน  ได้ แนะ นำ บรรดา พวก นาย หำ ง ซึ่ง เบึน ไร คน ประมาณ 
๑00  กว่า คน  มา ทำ การ พเน สภาพ หลัง พก ร้^น  (รียี ามิลิ เตช ำเ)  ดง กล่า วน 
เบน เวลา  ๓ บี' มา แล ว ปราก ฎ ว่า ยัง ไม่ มีผู้ ใด เป็น โร คน ซา อีก เลย  และ การ 
ออก กำลัง น ควร ประยุกต์ เขา ใน การบ อง กน สาเหตุ ขอ  & หัวใจ หย่อน สมรรถภาพ 
มา ก่อน  คือ ผ้บว ย ไม่ เคย มี อาการ โร คน มา ก่อน เลย  แต่ ภาพ คลื่น ไฟ พา หัวใจ 
เขา แบบ ผู้บว ย เป็น โรค นื  แสดง ว่า ฒู้น เคย เป็น โร คน มา ก่อน  การ ออก กำลัง 
ให้ สม่า เสมอ และ ให้ เหมาะ กบ สภาพ ของ หัวใจ สามารถ ไม่ ไห้ เกิด โร คน ซา อีก 

สำ หร ไ] ส รา  การ ทดลอง ที่ เมือ งแฟ รม มิ' ง แฮม  ไม่ ได้ แสดง สถิติ 

อะไร ขน มา  แต่ องค์ การอ นาม ย โลก เตือน ไว้ ว่า  'สุรา ให้ ผล ราย นอ ยก ว่า บุหรี่ 
ใน โรค นื  แต่ ถา ดื่ม มาก ก็ ให้ ผด ราย มาก เหมือน หัน  สร ปมี ขอ พึง ยึด ถือ  4.  ขฺคู 


ต.  ความ ผิด เกี่ยว กบ อาหาร  ฟุ่มเ พึอย ใน การ เสพ อาหาร 1 •ชม น'^ " 
เบึน เหตุ ประกอบ อัน หนึ่ง  เพราะ มีโฃ เลส เต อร อล สูง 

๒.  ความ ผิด เกี่ยว กบ สิ่ง เสพ เพื่อ ความ เพลิด เพลิน  บุ หริ' เบน ตว 

สำคัญ 

๓.  ความ ผิด เกี่ยว กบ การ ใช้ ความ คิด  ทำ งาน เคร่ง เครียด เกิน ใป 
4.  ความ ผิด เกี่ยว กบ การ ใช้ กำลัง กาย  ‘ คือ ออก กำ ลง กาย น* อย 
ก่อน จบผ้ เขียน ขอ เรียน ให้ ทราบ ว่า  สุข คึก ษาเ รี องนี  เขียน ขน เพ อ 

เบึน แนว ทาง บอ ง กัน ระยะ ยาว  'ฉะนั้น  ถา ผู้' อ่าน มี อะไร เขา เก ณๆา สา^หตุ ช อห หึ'^ 
ข* อใด ใน  ๑ ข* อนึ่  โปรด อย่า ได้ ตก อก ตก ใ' ๆ' านเ กิน ไป  เพราะ เบน เรือง พนวิ ลัย 
ที่' ๆะ กำ คัด สา เห ตนึ่อ อก ไป เสีย ได้ 
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